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introducere 


Ştiaţi că numărul persoanelor care suferă de depresie nu în- 
cetează să crească? Organizația Mondială a Sănătății (OMS) 
consideră că, în anii următori, depresia va deveni a doua boală 
pe plan mondial, în ceea ce priveşte cheltuielile pentru sănătate 
şi invaliditate. Opt milioane de francezi vor suferi de depresie în 
cursul vieţii lor şi trei milioane, numai în acest an. Fiecare dintre 
noi riscă, aşadar, să se confrunte în mod direct sau indirect cu 
această boală în cursul existenței sale. 

Mulţi pacienți îşi pun întrebări în legătură cu motivele depre- 
siei lor. Oare viața este mai grea decât altădată? Am devenit noi 
prea exigenți? Toleranța noastră față de frustrări este prea slabă? 
Toate depresiile au, într-adevăr, un motiv pentru a exista? Ce am 
făcut ca să merit să sufăr atât de mult? 

Pacienţii depresivi descriu adesea o suferință ce le depăşeşte 
pe toate cele cunoscute înainte. Toate dimensiunile vieții lor, şi 
anume relațiile afective, viața socială, profesională sunt pertur- 
bate. Nu mai credem în noi înşine. Nu mai avem încredere în 
ceilalți, în viitor. Acesta pare încremenit, închis. Orice speranță 
este spulberată. Nu mai credem în nimic şi, mai ales, în faptul că, 
într-o bună zi, am putea să ne vindecăm. 

Dar chiar putem să ne vindecăm cu adevărat? Ce e de făcut? 
Trebuie să urmăm un tratament? Nu este periculos? Nu riscăm 
să devenim dependenţi? Există şi alte mijloace de a o depăşi? Nu 
riscăm să avem recăderi? 
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Întrebările se dovedesc a fi numeroase, dar răspunsurile 
există, şi pacientul are nevoie să le cunoască pentru a-şi putea 
îngriji boala în modul cel mai eficient cu putință. Da, este ceva 
de făcut. Da, depresia se tratează. Da, o putem depăşi. Da, putem 
trăi din nou după o depresie, chiar dacă ne-a făcut să suferim 


cumplit. 


Lui į se adresează 
această carte? 


Această carte a fost scrisă în primul rând pentru cei care suferă 
de depresie, cu scopul de a le permite să găsească răspunsurile 
la întrebările pe care şi le pot pune în legătură cu boala lor, dar 
şi un sprijin, precum şi concluzii pentru a se putea vindeca mai 
bine şi mai repede. 

Depresia este, într-adevăr, o boală reală pentru care, din fericire, 
Je găsi pe cele mai bine adaptate fiecărui caz în parte şi de a le evita 
pe cele care ar putea, eventual, să se dovedească a fi contraindicate. 

Cum să alegem cea mai bună soluție pentru noi, pe cea care ne 
va permite să ieşim din acest episod depresiv şi să ne împiedice, 
de asemenea, să avem o recădere peste câtva timp? 

Trăim într-o societate în care nevoia pacienților de a avea cu- 
noştinţe referitoare la boala lor se exprimă din ce în ce mai mult, 
într-o manieră întru totul legitimă. Mai mult de nouă persoane 
din zece, dacă au o problemă medicală, doresc să li se explice situ- 
ația în mod precis, precum şi opțiunile posibile, şi să fie asociate 
la deciziile privitoare la tratamentele avute în vedere. Majoritatea 
socotesc chiar esențial faptul de a cunoaşte dificultățile întâlnite 
în diagnostic sau în alegerea tratamentului. 

Această aşteptare pare deosebit de intensă în psihologie şi 
în psihiatrie, mai ales în domeniul depresiei, dacă ar fi să dăm 
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crezare site-urilor de pe internet şi cărților ce tratează aceste 
teme. 

Dar cum să alegem între toate informațiile adunate, cum să 
le cunoaştem cu certitudine pe cele mai pertinente? Tocmai de 
aceea, nimic nu va înlocui vreodată dialogul dintre un terapeut şi 
pacientul său, atunci când acest dialog se înscrie într-un climat de 
încredere. Dialogul aduce pacientului sprijinul moral şi interacti- 
vitatea relațională de care are nevoie. 

Dar se poate întâmpla ca anumite întrebări, câteodată sursă a 
angoasei, să răsară în mintea pacientului mai târziu, odată ajuns 
acasă sau când se plimbă pe stradă. Atunci, se gândeşte din nou 
la tot ce s-a spus în timpul conversației cu terapeutul său şi anali- 
zează lucrurile în ritmul său. Acest fapt este în mod special adevă- 
rat pentru cineva care suferă de depresie, pentru că poate resimți 
uneori dificultăți de concentrare. O persoană depresivă gândeşte 
mai încet şi nu are aceeaşi vioiciune de spirit ca de obicei. Cum 
să prelungească atunci această convorbire, cum să răspundă la 
aceste întrebări, cum să-şi liniştească angoasele, fără să fie nevo- 
ită să aştepte următoarea întrevedere? 

Câteodată, dificultățile sunt legate de personalitatea paci- 
entului. Acesta, cu o fire mai mult sau mai puțin rezervată, nu 
îndrăzneşte să pună întrebările dorite şi rămâne multă vreme 
într-o stare de interogație, eventual anxioasă. Cum să-i trans- 
mitem răspunsurile la aceste întrebări pe care nu reuşeşte să le 
exprime? 

Dorința pacienților de a afla cât mai multe informații privi- 
toare la boala lor, la mijloacele cele mai adaptate pentru a o com- 
bate în mod eficient, reprezintă un lucru bun. Ea ameliorează 
deseori prognosticul, deoarece, fiind mai bine informat, pacien- 
tul devine un actor decisiv în propria sa îngrijire. Motivația sa de 
a urma sfaturile care îi sunt oferite sau tratamentele prescrise se 
vede astfel întărită, Or, se ştie că o rată importantă a recăderilor, 
chiar şi a spitalizărilor, oricare ar fi boala, este legată de neres- 
pectarea prescripțiilor terapeutice, 


Dorința unui pacient de a-şi reduce tratamentul, chiar de a-l 
întrerupe atunci când se simte mai bine, poate fi înțeleasă cu uşu- 
rință. Periculos este să o facă fără să discute cu terapeutul său, 
fără să cunoască eventualele riscuri sau fără să le poată gestiona. 
În medicină, nimic nu este întru totul pozitiv sau întru totul ne- 
gativ. Când suntem sănătoşi, totul este simplu. Când suntem bol- 
navi, lucrurile se desfăşoară în mod diferit. Orice tratament are 
avantaje şi dezavantaje. Acest echilibru „beneficii-riscuri“ orien- 
tează de cele mai multe ori acțiunea terapeutică. Interesul paci- 
entului este, aşadar, acela de a fi informat cât mai bine, pentru a 
putea participa la toate deciziile care îl privesc. 

Dar să nu-i uităm nici pe cei care se află în preajma pacienților 
depresivi. Şi ei îşi pun întrebări, şi ei încearcă să înțeleagă ce se 
întâmplă. Se simt deseori neputincioşi, fiind puşi în fața suferinţei 
aproapelui lor aflat în plină tulburare şi a comportamentului său 
neobişnuit. Ei nu ştiu cum să-l ajute, nici unde să găsească infor- 
mațiile sau sfaturile pe care le caută. Uneori, se pot arăta chiar 
exasperați, excedați, simțindu-se ei înşişi respinşi şi agravând în 
mod involuntar starea pacientului. De fapt, depresivul se plânge 
de multe ori că este prost înțeles de mediul sâu care îi va cere, de 
exemplu, să facă mai multe eforturi, atunci când el nu este în stare. 

Această carte se adresează, aşadar, tuturor acelora care suferă 
de depresie, dar şi celor care îşi pun întrebări privitoare la depre- 
sie sau celor care vor să ajute pe cineva din preajma lor. 

Scopul cărții nu este doar acela de a informa, ci şi de a ajuta 
pacientul să se trateze. Sunt prezentate şi analizate numeroase 
cazuri de pacienți depresivi, cazuri care se referă la majoritatea 
problemelor cel mai des întâlnite. De fiecare dată, sunt căutate 
cele mai bune soluții terapeutice, uneori medicamentoase, dar, 
de cele mai multe ori, acțiunea psihoterapeutică este preferată. 

În sfârşit, întrebarea principală care reprezintă osatura aces- 
tei cărți se poate rezuma într-o frază: cum poate pacientul să se 
ajute el însuşi ca să-şi revină din acest episod depresiv şi să evite 
recăderea într-altul. 
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Primul lucru care trebuie făcut este de a învăța să recunoaş- 
tem simptomele şi caracteristicile unui episod depresiv. Pentru 
aceasta, un anumit număr de capitole explică ce este depresia, 
diferitele sale forme de manifestare, precum şi ce anume trebuie 
să ştim ca să nu o confundăm cu alte patologii. Dar obiectivul 
principal rămâne axat mai ales pe ce anume trebuie să facem ca 
să ne vindecăm, cum să evităm principalele capcane care ne fra- 
gilizează şi care favorizează episodul actual sau altele ce vor veni. 


DE CE O CARTE DESPRE DEPRESIE 
SUB FORMĂ DE DIALOG? 


Dacă primul lucru care trebuie făcut înainte de a ne lansa într-o 
acțiune este acela de a ne defini clar obiectivele, ulterior trebuie 
să stabilim cea mai bună metodă de a reuși. Dacă proiectul defi- 
nit este acela de a permite oricui şi, în special, celor care suferă 
de depresie să aibă acces cât mai uşor la cât mai multe informații 
privitoare la depresie şi la tratamentul acesteia, rămâne în conti- 
nuare să alegem mijlocul de a-l realiza. 

Există deja numeroase cărți scrise într-o formă clasică şi care 
explică patologia depresivă într-un mod mai curând teoretic, 
chiar academic. Lectura lor cere un anumit efort de concentrare. 
Or, un pacient depresiv suferă adesea de dificultăți de concen- 
trare care pot să pună piedici abilităților sale de lectură. 

Pentru a ocoli această problemă şi a răspunde mai uşor la în- 
trebările unora și ale altora, această carte a fost concepută sub 
formă de întrebări/răspunsuri, în cadrul unui schimb cât mai 
apropiat de dialogul obişnuit dintre un pacient și terapeutul său, 
încercând să prelungim astfel această relație privilegiată. 

Cu ocazia acestor conversații terapeutice, numeroase teme 
referitoare la depresie şi la luarea ei sub îngrijire medicală sunt 


abordate prin intermediul exemplelor oferite de intâmplările de 
viață, între care cititorul are posibilitatea de a recunoaşte anumite 
elemente din istoria sa personală. Analiza amănunțită a fiecărui 
caz în parte îi permite să vadă calea de urmat, pentru a înțelege 
mai bine motivele propriei sale problematici depresive, ceea ce 
reprezintă fundamentul unei vindecări solide, care va evita riscul 
prea frecvent al recăderilor. 

Soluțiile terapeutice, precum şi reflecțiile propuse pot ajuta 
pacientul să dezvolte noi abilități sau să găsească resursele pe 
care credea că le-a pierdut şi care il vor ajuta să iasă mai repede 
din această perioadă de suferinţă. 


Capitolul 1 
Ce este depresia” 


Depresia este o boală frecventă, care poate fi gravă și, din acest motiv, trebuie 
să fie tratată cu seriozitate, Această carte sub formă de dialog între un terapeut 
și pacientul său încearcă să răspundă la întrebările referitoare la modul de 
diagnosticare și de tratare. 


1. DEPRESIA ESTE 0 BOALĂ CA ORICARE ALTA? 


Acest fapt este în acelaşi timp şi adevărat, şi fals. Depresia se dia- 
gnostichează ca oricare altă boală. Trebuie să se verifice prezența 
mai multor simptome, aflate în evoluție de ceva vreme, pentru a 
putea susține acest diagnostic. A fi trist la un moment dat în viață 
nu este neapărat un fapt patologic şi nici nu înseamnă în mod 
obligatoriu că persoana aceea ar fi într-o stare de depresie. Poți 
să fii trist fără să fii depresiv. Vorbim despre depresie atunci când 
acest sentiment de tristețe durează în timp şi se asociază cu alte 
simptome, aşa cum vom vedea puțin mai departe. 

Astfel, un episod depresiv major are un debut care îl deose- 
beşte clar de starea anterioară. În acelaşi fel, vom vorbi despre 
vindecare atunci când pacientul îşi va fi recâpătat moralul obiş- 
nuit şi îşi va fi regăsit un dinamism eficient pentru o durată 
de timp suficientă ca să-şi poată asigura o ameliorare stabilă. 
Aceasta înseamnă, aşadar, că vindecarea unei astfel de stări este 
posibilă, contrar unor comentarii des auzite. Este important să 
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diagnosticăm o stare depresivă cât mai repede cu putință şi să o 
tratăm corect, ca să ameliorăm atât şansele de vindecare, cât Şi 
prognosticul. 

Un tratament prost administrat sau inconsecvent urmat riscă 
să favorizeze recăderi sau noi recidive, chiar trecerea spre croni- 
citate. Trebuie să ştim, de asemenea, că există mai multe forme 
clinice de depresie, cu alte cuvinte, mai multe tipuri de depresie, 
precum şi aşa-numitele diagnostice diferențiale, cu alte cuvinte 
boli care te pot duce cu gândul la o depresie, dar care nu sunt 
aşa ceva. Toate acestea vor fi explicate în capitolele acestei cărți. 

Aşadar, prin toate aspectele sale, un episod depresiv poate să 
fie comparat cu oricare altă boală şi să fie tratat ca atare. 

Cu toate acestea, depresia se deosebeşte de o boală somatică 
prin faptul că ne atinge şi spiritul, şi, chiar prin aceasta, funcțio- 
narea noastră psihică. Modificarea care rezultă de aici poate părea 
uşoară sau marcată, în funcție de gravitatea episodului depresiv, 

Totul ne va deveni insuportabil. Tot ceea ce vom resimți în 
legătură cu evenimentele vieții va fi exacerbat. Cel mai neînsem- 
nat cuvânt ne poate face să suferim, ne poate răni. Ne este greu 
să ne concentrăm. A lua o hotărâre devine un act care reclamă 
multe eforturi. O muncă făcută în mod obişnuit fără vreo difi- 
cultate deosebită, aproape automat, necesită o atenție susținută. 
Toate acestea atrag după sine o senzație de oboseală neplăcută şi 
sfârşesc prin a ne consuma. Totul devine un veritabil cerc vicios. 
Combaterea acestei oboseli ne consumă o parte din energia psi- 
hică şi ne epuizează şi mai mult. 

Tocmai de aceea faptul de a cere unui pacient depresiv să facă 
eforturi suplimentare se dovedeşte a fi o eroare. El nu încetează 
i, facă şi mai multe greşeli şi îşi consumă deja o importantă can- 
titate de energie pentru a menține un nivel minimal de dinamism. 

În plus, suferința asociată cu boala depresivă, numită „durere 
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li aaa oase din trecut. Indiferența față de tot ceea 
plăcerea noastră de a trăi, resimțită din ce 
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în ce mai intens pe măsură ce episodul depresiv se agravează, nu 
face altceva decât să intensifice această suferință, această durere 
de a trăi pur şi simplu. | 

Vedem, aşadar, că, dacă boala depresivă seamână cu oricare 
altă boală, ea se deosebeşte, în acelaşi timp, de aceasta din urmă 
prin perturbarea propriei noastre funcționări psihice. Ea trebuie, 
aşadar, să fie tratată ținând seama de aceste două dimensiuni, iar 
îngrijirea prin mijloace psihoterapeutice nu se opune cu nimic 
prescripției de medicamente. Ba dimpotrivă, aceste două moduri 
de acțiune terapeutică pot fi întru totul complementare, chiar 
dacă uneori unul sau celălalt va fi privilegiat în funcţie de gravi- 
tatea şi de caracteristicile episodului ce trebuie tratat. 


2, ESTE GRAV FAPTUL DE A FAGE 0 DEPRESIE? 


Un episod depresiv nu are în mod obligatoriu o intensitate ex- 
tremă. Nu există una, ci mai multe depresii. Sunt descrise forme 
uşoare, moderate sau severe. Tratamentul propus în fiecare caz în 
parte va putea fi diferit. Dar este sigur câ un episod depresiv nu 
este niciodată neînsemnat. 

Oricare ar fi forma sub care se prezintă, regăsim întotdeauna 
o reală suferință. În general, se poate spune că durerea resimțită 
este cu atât mai mare, cu cât depresia este mai intensă. Ca toate 
durerile, această durere morală va perturba viața celui care suferă. 

Dar simptomele care o însoțesc vor intensifica şi alterarea ca- 
lității vieții. Să ne imaginăm o depresie în care predomină nu 
durerea morală, ci astenia. Să luăm în considerare deci un pa- 
cient epuizat, care nu mai reuşeşte să facă nimic, După câtva 
timp, consecințele asupra vieții sale profesionale, chiar a celei 
pur şi simplu sociale, riscă să devină îngrijorătoare. El îşi va 
putea pierde serviciul, prietenii. Anturajul său riscă să se sature 
de permanenta lui retragere în sine însuşi, de căutarea izolării. 
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Uneori, apropiații săi îi vor interpreta comportamentul ca fiind 
egocentric şi îl vor părăsi. Această depresie care părea puțin in. 
tensă la început va avea consecințe dramatice, care o vor inten- 
sifica treptat. 

Vedem, aşadar, că lucrurile nu sunt întotdeauna atât de simple 
pe cât par şi că un episod benign la debutul său se poate complica 
de-a lungul timpului. Trebuie, deci, să ştim să reperăm simpto- 
mele depresiei şi să punem rapid diagnosticul bun, pentru a sta- 
bili un tratament adaptat şi eficient, ceea ce nu înseamnă întot- 
deauna unul medicamentos. În lipsa acestuia, o depresie, chiar şi 
uşoară, poate sfârşi prin a se agrava şi prin a prezenta complicații 
care s-ar fi putut evita uşor, acționând mai rapid. 


3, DAR CE ESTE, DE FAPT, DEPRESIA? 


E adevărat, acest lucru pare evident. Toată lumea vorbeşte despre 
depresie, deci toată lumea trebuie să ştie ce este o depresie! Dar 
chiar aşa să fie, oare? 

Unora le este teamă să nu cumva să facă o depresie. De fapt, 
traversează doar o „pasă proastă“, Faţă de dificultățile grave, de 
problemele vieții, de cele familiale, profesionale, financiare, me- 
dicale sau altele, ei resimt momente de deznădejde, de descura- 
jare, de epuizare. Aceste semne te pot duce cu gândul la un epi- 
sod depresiv. Dar capacitatea de reacție şi de adaptare a acestor 
persoane rămâne vie. Ele vor recurge la aceste resurse şi vor face 
faţă. Vor reuşi să reacționeze, să depăşească aceste perioade de 
îndoială asupra capacității lor de a se vindeca. 

Alții, dimpotrivă, într-adevăr depresivi, refuză acest diagnos- 
tic. Și totuşi, în adâncul inimii lor, se tem de el cu putere. Şi ei 
se simt epuizați, descurajați. Dar, mai cu seamă, nu mai găsesc 


forța să lupte împotriva adversităților vieții, să înfrunte dificultă- 


file acesteia. Capacitățile lor de reacție sunt depășite. 


Vedem deci că diagnosticul depresiei se bazează pe un ansam- 
blu de simptome. Nu depinde de unul singur. Depresivul şi-a pier- 
dut increderea în el însuşi. Nu mai vede soluții pozitive. Totul i 
se pare lipsit de speranță. Nu mai poate anticipa viitorul cu în- 
credere, Nu se mai simte în stare să înfrunte dificultățile vieții, 

Oricine poate resimți în anumite zile scăderi ale moralului, 
dar, în ziua următoare, buna dispoziție revine. Depresivul nu are 
această fericită zi următoare. 

Să redea speranța, să redea gustul pentru viaţă, să redea în- 
crederea în sine, iată care este munca terapeutului. Şi dacă toate 
acestea ar fi posibile? Cum să ştim, fără să încercăm? Dar, mai 
întâi, trebuie să ne recunoaştem depresia şi să cerem ajutor. După 
aceea, totul va fi, fără îndoială, posibil... 


Capitolul 2 


Simptomele 
depresiei 


Pentru a diagnostica o depresie, trebuie să știm să recunoaștem simptomele, 
Acestea sunt ușor de reperat, dar pot să aparțină și unor stări psihologice 
normale, altor patologii psihiatrice, chiar unor tulburări somatice. Dificultatea 
rezidă, așadar, în a ști în ce cadru ne aflăm, 


4. ESTE, ÎNTR-ADEVĂR, 0 DEPRESIE? 


— Credeţi într-adevăr că fac o depresie? 
— Se pare că aceste fapt te indispune? 
— Dal... 

— Mi-ai putea explica de ce? 

— Vedeți... 

— Da... 


i Întotdeauna mi-a fost frică de aşa ceva. Speram să nu fac 
niciodată o depresie, Când îi auzeam pe ceilalți vorbind despre 
a în jurul meu, îmi spuneam că aşa ceva nu mi se poate întâm- 
pla mie, că asta li se intâmplă doar celor slabi de înger, celor care 
pl ll În familia mea, nimeni n-a făcut o depresie. 
E ți spune că n-am aşa ceva. 

: — Înţeleg, dar aveai totuşi nişte bănuieli? 


N 


— Îmi dădeam seama că nu mai eram ca înainte. Lucrurile au 
decurs treptat. Mai întâi, o oarecare tristețe, cred, sau oboseală, 
nu mai ştiu prea bine. Apoi, am avut din ce în ce mai multe difi- 
cultăți să-mi fac treaba. Creierul meu nu mai funcționa aşa cum 
doream, îmi era greu să mă concentrez. Cu timpul, chiar plăcerea 
de a trăi a început să scadă şi am avut tendința de a deveni iritabil. 

— Şi în prezent? 

— Nu mai am dorințe, nici chiar pe aceea de a-mi vedea prietenii. 
Trebuie să vă spun, chiar dacă îmi este ingrozitor de ruşine, că, în 
ultimul timp, îmi face din ce în ce mai puțină plăcere să fiu cu familia 
mea. Cu toate că, până acum, ea însemna totul pentru mine... Vedeți, 
nici măcar nu mă pot împiedica să plâng în fața dumneavoastră. 

— Nu trebuie să-ți fie ruşine. Tot ceea ce îmi descrii ține de 
simptomele depresiei şi orice persoană depresivă poate resimți 
aşa ceva într-un moment sau altul. 

— Dar este oribil să devin astfel. Vă dați seama, să nu-mi mai 
iubesc familia? 

— Faptul de a resimți astfel de sentimente este foarte dureros 
şi îţi sporeşte şi mai mult tristețea. Cu toate acestea, poate că lu- 
crurile nu sunt chiar aşa cum ți se par. Trebuie, mai întâi, să-ți 
spun că nu este vorba de o lipsă de dragoste din partea ta. Pur şi 
simplu, capacitatea ta de a te interesa de tot ce te înconjoară, de 
ceilalți, de tine însuți, este diminuată. Totul îți cere mai multe 
eforturi, chiar şi ceea ce făceai înainte în mod spontan. 

— Este adevărat, în prezent, nu mai am energie. Mă simt din 
ce în ce mai mult într-o stare de epuizare totală. Ceea ce înainte 
făceam repede îmi ia de două ori mai mult timp. Trebuie să fac 
eforturi fără încetare. 

— Este tocmai ceea ce îţi spuneam. Dormi bine? 

— Nu. La început, aveam tendința de a dormi mai mult decât 
de obicei; mă refugiam în somn..., sufeream mai puțin în felul 
ásta, mă gândeam mai puțin. Dar, acum, nu mai reuşesc să adorm, 
şi, când dorm, mă trezesc de mai multe ori în timpul nopții. 

— Ruminezi mult? 
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— Ziua, noaptea. Devine îngrozitor! La început, nu se întâm. 
pla decât din când în când. Acum, din ce în ce mai des. 

— Şi care îți sunt gândurile? 

— De cele mai multe ori, gânduri negre, uneori foarte negre. 

— Poţi preciza? 

— Oh! Ştiţi cum stau lucrurile... Că nu mă voi vindeca nicio- 
dată, că sunt de vină pentru tot ce mi se întâmplă..., că n-am des- 
tulă voință, destul curaj..., că familia va fi supărată pe mine..., că 
mă va părăsi toată lumea..., că apropiații mei nu mă vor mai iubi 
pentru că nu sunt destul de bun pentru ei... 

— Într-adevăr, cu toate aceste idei în cap, nu poți avea o dis- 
poziție bună. 

— Nu. 

— Ai vrut să adaugi şi altceva? 

— Ştiţi, ceea ce e mai rău rămâne această incapacitate de a le 
arăta afecțiune celor pe care-i iubesc. Uneori, doresc să o fac, dar nu 
reuşesc... Alteori, n-am chef nici măcar să-i ascult..., ca şi cum nu 
m-ar mai interesa deloc. Înțelegeți că mă simt vinovat. Nu este nor- 
mal să nu mai simți niciun fel de interes față de cei pe care-i iubeşti! 

— Ai dreptate să revii asupra acestei probleme. Începusem adi- 
neauri să vorbim despre asta, apoi am continuat discuția despre 
oboseala şi tulburările tale de somn. 

— Da... 

— Tocmai ai spus câteva lucruri interesante. Primul: „Nu este 
normal să nu mai simți niciun fel de interes față de cei pe care-i 
iubeşti“. Aceasta înseamnă, aşadar, că ai sentimentul de a-i iubi, 
chiar dacă acesta este astăzi mai mult sau mai puțin confuz. Dacă 
nu i-ai iubi, această întrebare n-ar avea sens, nu-i aşa? 

— Este... este adevărat, dar totul este mai mult sau mai puțin 
confuz în capul meu. 

T E a ate deprimai. Ne ete ge 
» Să gândim cu seninătate. Chiar dacă reflectăm 


mult : , i 
' este mai curând într-o manieră ineficientă şi, de cele mal 
multe ori, negativă, 
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— Este adevărat. 

_ În al doilea rând, vorbind despre familia ta, ai spus „ca 
şi cum nu m-ar mai interesa deloc“. Am discutat deja despre 
această pierdere a interesului care reprezintă, alături de sen- 
timentul de tristeţe, unul dintre simptomele majore ale de- 
presiei. Oare, în ziua de azi, sunt multe lucruri care te inte- 
resează? 

— Nu, nu tocmai. 

— Munca ta? 

— Din ce în ce mai puţin. Totul a venit treptat. Mi-a plăcut 
întotdeauna munca mea. Unii n-au de lucru sau au o activitate 
care nu le place. Acesta n-a fost niciodată cazul meu. Am avut 
întotdeauna şansa de a avea o profesie care îmi plăcea. Vedeți, 
un motiv în plus de a mi-o reproşa, există atât de mulți oameni 
care n-au de lucru sau care fac ceva care nu le place. Ei bine, nici 
măcar asta nu mă mai ajută. 

— Să nu uiţi că pierderea interesului pentru ceea ce facem, 
pentru lumea care ne înconjoară, pentru cei care ne înconjoară, 
ceea ce înseamnă în mod obişnuit micile plăceri sau marile bucu- 
rii ale vieții noastre, face parte din depresie. 

— Dar nu este normal! 

— Într-adevăr, a avea o depresie nu înseamnă a fi într-o stare 
normală. 

— Dar faptul de a avea sentimentul că nu mai poți să fii inte- 
resat de ceva te face să suferi cumplit. 

— E adevărat! Dar această suferință creşte și mai mult dacă îți 
spui: „Nu sunt normal“. 

— Vreau să nu mi-o mai spun, dar nu ştiu cum să reuşesc. 

— Ai putea încerca să-ți spui că aceste elemente aparțin unei 
depresii şi nu ție în mod fundamental, că nu eşti o „ființă rea“ sau 
ceva în genul ăsta, nici că eşti pe cale de a deveni astfel. Aceste 
simptome arată pur şi simplu că faci o depresie, chiar dacă ştiu 
că te temi de acest termen. Nu există, aşadar, niciun motiv să te 
culpabilizezi din această cauză. 
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— Vreau mult să încerc să fac acest efort, dar nu mi se pare 
uşor, chiar dacă înțeleg ce vreți să-mi spuneți. Acest sentiment de 
culpabilitate este foarte adânc înrădăcinat în mine. 

— Ai avut întotdeauna tendința de a te culpabiliza? 

— La fel de mult ca acum? Nu. Înainte, din când în când, ca 
toată lumea, chiar dacă era poate puțin mai des decât la restul 
lumii. Dar, de când sufăr de o boală — vedeți, nici măcar nu pot 
vorbi despre depresie — acest sentiment devine din ce în ce mai 
frecvent. Mă simt vinovat pentru tot... pentru tot ce i se întâm- 
plă familiei mele, de parcă n-aş fi fost în stare să o ajut sau să o 
ocrotesc. 

— Şi este cazul? 

— Da, nu le mai sunt de mare ajutor. 

— Aşa crezi sau ţi-o spun ei? 

— Mi-o reproşează uneori. 

— Şi este întotdeauna justificat? 

— Hm!... Poate că nu întotdeauna. 

— Şi când nu este justificat, te culpabilizezi totuşi? 

— Da. 

— De ce? 

— Obişnuinţa, probabil. 

— Şi moralul, cum se prezintă în momentul acela? 

— Mai prost, bineînțeles. 

— Aşadar, tocmai îmi spuneai că îți scade moralul când te cul- 


pabilizezi, chiar dacă n-ai greşit. Dacă înțeleg bine, faptul de a te 
culpabiliza îți agravează depresia? 
— Da. 


— Vezi, tendința spre culpabilizare face şi ea parte din simp- 


tomele depresiei. Dacă ai putea încerca să nu te mai culpabilizezi 
atât de mult, măcar atunci când n-ai greşit, asta nu te-ar ajută, 
oare? A te culpabiliza atunci când n-ai greşit nu este foarte justi: 
ficat, nu-i aşa?,.. 

— Este adevărat, 


— «e Şi te face să suferi În mod inutil 


ÎI OI 


_ Este adevărat! Dar dacă-mi spuneți că acest simptom face 
parte din depresie şi că eu sunt în depresie, cum aş putea să o 
ameliorez? 

— Într-adevăr, regăsim adesea la un pacient depresiv un 
sentiment de devalorizare sau de culpabilitate excesivă sau in- 
adecvată, Dar, chiar dacă acesta aparţine registrului depresiei, 
nimic nu-l împiedică pe pacient să încerce să reflecteze asupra 
gândurilor sale şi să le discute, chiar să le corecteze. De multe 
ori, depresivul are tendința de a selecționa informaţiile nega- 
tive din lumea înconjurătoare. Dacă va da mai multă atenție 
elementelor pozitive, va putea să-şi diminueze şi pesimismul 
în viitor. 


5, CUM ȘTIU DACĂ SUNT ÎN DEPRESIE? 


— Cum ştiu dacă sunt, într-adevăr, în depresie? 

— De fapt, termenul de „depresie“ se dovedeşte a fi prea vag 
pentru a putea răspunde la această întrebare. 

— Deci, nu se mai vorbeşte de depresie? 

— Da şi nu. De câțiva ani, se preferă folosirea termenului de 
„episod depresiv“. Este adevărat că, pentru moment, este mai 
puțin cunoscut de către public. 

— Dar... este acelaşi lucru? 

— Voi răspunde din nou prin da şi nu. Vorbim într-adevăr de 
aceeaşi patologie, dar abordarea este diferită. Termenul de „epi- 
sod depresiv“ a apărut mai întâi în lucrările ştiinţifice în locul cu- 
vântului „depresie“, prea imprecis şi care nu permitea să se facă 
cercetările necesare asupra eficienței tratamentelor depresiei. 
Mai târziu, s-a impus şi în clinică. 

— Există, aşadar, diferențe? 

— Utilizarea acestei terminologii traduce faptul că este vorba 
de o perioadă determinată, evident diferită de starea anterioară. 
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Există, aşadar, un înainte şi un după. Aceasta înseamnă că un 
episod depresiv are o durată precisă, cu un început şi un sfârşit. 

— Deci este posibilă vindecarea? 

— Exact, şi acest fapt este foarte important pentru toți paci- 
enții care suferă de depresie. După părerea mea, este chiar prin- 
cipala învățătură trasă în urma acestei schimbări a termenului. 

— Am auzit vorbindu-se despre un „episod depresiv major“, 
Este, din nou, altceva? 

— De fapt, atunci când vorbim despre un „episod depresiv 
major“ înseamnă acelaşi lucru cu a spune „episod depresiv ca- 
racteristic“, cu alte cuvinte, că posedă caracteristici clar definite, 
care permit să fie diferențiat de o stare normală sau de o altă pa: 
tologie, psihiatrică ori somatică. 

— Este spus în opoziție cu stările depresive minore? 

— Conceptul de tulburare depresivă minoră există într-adevăr 
şi se deosebeşte de tulburarea depresivă majoră prin faptul că are 
nevoie de mai puține simptome, care să persiste pentru o peri- 
oadă de cel puțin două săptămâni, pentru a putea fi considerată 
astfel. Dar este clasificată mai curând printre tulburările depre- 
sive nespecifice. 


— Va trebui deci să ne obişnuim cu acest termen de episod 
depresiv major. 


— Într-adevăr, pentru că a devenit, intr-un fel oarecare, cheia 
de boltă a oricărei patologii depresive. 

— Atunci, care sunt caracteristicile sale? 

— Ai dreptate să pui această întrebare, pentru că, dacă nu 
se cunosc caracteristicile, nu se poate pune un diagnostic, şi, 
bineînțeles, nici nu poate fi tratat. Este nevoie de două condiţii. 
Acestea trebuie să fie îndeplinite în acelaşi timp. Prima este 0 


eat de durată, cu alte cuvinte, această stare patologică, clar 
erită de starea anterioară, trebuie să existe de cel puțin două 
săptămâni, 


— Şi dacă sunt deprimat d 
e 
sunt depresiv? © săptămână, asta înseamnă că nu 
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— Poți fi cu adevărat depresiv şi în mare suferință. Pur şi sim- 
plu, nu se poate folosi termenul de „episod depresiv major“. Vom 
vorbi de tulburare depresivă nespecifică. 

— Dar dacă mai durează încă zece zile, adică şaisprezece zile 
în total? 

— Ne vom afla în cadrul unui „episod depresiv major“. 

— Nu mi se pare foarte logic! 

— Înţeleg observaţia ta. Dar vei fi de acord cu mine să spui 
că toți avem momente, mai multe sau mai puţine, de „scădere a 
regimului de funcționare“, care durează uneori câteva ore sau câ- 
teva zile şi care dispar în mod spontan, fără măcar să ştim de ce. 

— Asta mi se întâmplă efectiv uneori. 

— Ca şi multor altor persoane, te asigur. Aceste momente de 
deznădejde sau de „deprimare“ poate că nu justifică prescrierea 
unui tratament sau a unei psihoterapii, în afară de cazul în care 
se repetă adesea sau dacă reprezintă o veritabilă suferință pentru 
persoana în cauză. 

— Dar este nevoie să definim o durată? 

— Atunci când vorbim despre un episod depresiv major, asta 
înseamnă ceva structurat, care posedă stabilitate în formă, adică 
simptome, şi stabilitate în timp. Rămâne doar să definim această 
durată. Durata necesară pentru a putea stabili un diagnostic va 
depinde de patologia luată în considerare. Pentru anumite tul- 
burări anxioase, de exemplu, ea poate fi fixată la câteva luni de 
evoluție. 

— Dar de ce două săptămâni în cadrul unui episod depresiv 
major? 

— Este o durată scurtă în comparație cu a majorității celorlalte 
patologii psihiatrice. Aceasta depinde de gravitatea potențială a 
acestei patologii. 

— De ce nu zece zile, de exemplu? 

— Se consideră în mod obişnuit că este nevoie de zece până 
la cincisprezece zile pentru ca un tratament antidepresiv să în- 
ceapă să acționeze. Ar părea rezonabil să se ceară aceeaşi durată 
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de evoluție pentru a putea reține diagnosticul de episod depresiv 
structurat, altfel spus, de „episod depresiv major. 

— Şi dacă sunt depresiv de mai mult de şase luni? 

— Un episod depresiv major poate dura mai multe luni. Pur 
şi simplu, pentru a pune acest diagnostic, vrem să fim siguri că 
există o anumită stabilitate în timp şi în manifestările clinice. 

— Este nevoie, aşadar, şi de o anumită stabilitate la nivelul 
simptomelor? 

— Într-adevăr, se cere prezența a cel puțin cinci simptome 
dintr-o listă de nouă. 

— Tristețea? 

— Ai dreptate, dispoziția depresivă reprezintă unul dintre cri- 
teriile principale, la fel ca şi diminuarea evidentă a interesului sau 
a plăcerii. De fapt, unul dintre aceste două simptome trebuie să 
fie prezent în mod obligatoriu, altminteri diagnosticul de episod 
depresiv major nu poate fi stabilit. Bineînţeles, pot fi prezente 
amândouă. 

— Ce se înțelege prin dispoziție depresivă? 

— Faptul de a te simți trist, de a nu te mai putea gândi la 
nimic, de a avea chef să plângi, practic toată ziua şi aproape 
zilnic. 

— Este exact ceea ce simt în prezent. Şi celelalte simptome? 

— Tulburări ale poftei de mâncare, ale somnului, un sentiment 
de oboseală sau de pierdere a energiei, de agitație sau de înceti- 


neală, de devalorizare sau de culpabilitate excesivă, dificultăți în 
luarea deciziilor sau de concentrare, 


— Nu sunt decât opt. Nu cumva lipseşte unul? 

— Ba da, este prezenţa ideilor recurente de moarte sau de si- 
nucidere. Acestea sunt foarte frecvente în depresie. Din nenoro- 
cre, pacienţii depresivi se culpabilizează adesea pentru că au asc“ 
menea idei, nefiind cu nimic răspunzători pentru ele. Dar acest 
fapt arată cât se poate de clar importanța suferinţei lor. 
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de tristețe, fie cu o pierdere a interesului sau a plăcerii, îmi pot 
spune că sufăr de un episod depresiv major? 

— Este, într-adevăr, foarte posibil. Dar, ca să fii sigur, e prefe- 
rabil să consulți medicul sau terapeutul, pentru ca el să se poată 
asigura că nu există o altă problemă care ar putea să explice mai 
bine tabloul clinic prezentat. 

— De exemplu? 

— Anumite boli somatice sau chiar alte tulburări psihice pot 
semăna cu un episod depresiv. De asemenea, o tulburare depre- 
sivă poate ajunge să complice o altă patologie. 

— Dar ce e de făcut dacă acest diagnostic se confirmă? 

— Există mai multe mijloace pentru a trata un episod depresiv, 
fie cu medicamente, fie fără. Dar cu cât un episod depresiv este 
tratat mai devreme, cu atât va avea mai multe şanse de a fi vinde- 
cat mai uşor şi de a prezenta mai puține complicații. 


CRITERIILE DIAGNOSTICE ALE UNUI EPISOD 
DEPRESIV MAJOR, POTRIVIT CLASIFICĂRII DIN DSM-IV 


Cel puțin cinci dintre următoarele simptome trebuie să fie 
prezente vreme de minimum două săptămâni şi să atragă după 
sine o schimbare, în comparație cu funcționarea anterioară. 
Cel puțin unul dintre aceste simptome trebuie să fie ori o dis- 
poziție depresivă, ori o pierdere a interesului sau a plăcerii. 
l. Dispoziţie depresivă practic toată ziua şi aproape zilnic, 
2. Diminuarea marcată a interesului sau a plăcerii pentru 

toate sau aproape toate activitățile, practic toată ziua, 

aproape zilnic. 


1 Denumirea curentă a lucrării Diagnostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders, 4* Edition, publicată de Asociația Psihiatrică Americană, tra- 
dusă În româneşte sub titlul Manual de diagnostic şi statistică a tulburânlor 
mentale, ediția a IV-a, publicată de Editura Asociaţiei Psihiatrilor Liberi 


din România, la Bucureşti, în anul 2003, sub coordonarea prof. dr. Aurel 
Romilă. (N.tr.) 
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3. Pierdere sau câştig semnificativ în greutate, în absența 
unui regim sau diminuarea ori creşterea poftei de mâncare 
aproape zilnic. 

4. Insomnie sau hipersomnie aproape zilnic. 

5. Agitaţie sau încetineală psihomotoare aproape zilnic (consta- 
tată şi de către ceilalți, nu numai resimțită de către pacient), 

6. Oboseală sau pierdere a energiei aproape zilnic. 

7. Sentiment de devalorizare sau de culpabilitate excesivă 
aproape zilnic. 

8. Scădere a capacității de gândire sau de concentrare sau in- 
decizie aproape zilnic. 

9, Gânduri privind moartea sau sinuciderea recurente cu re- 
gularitate. 

Simptomele induc o suferință semnificativă sau alterează 
funcționarea pacientului. 


Simptomele nu se datorează vreunei substanțe sau unei 
alte afecțiuni medicale. 


B. NU AM SUFERIT NICIODATĂ ATÂT DE MULT! 


— Niciodată n-am suferit aşa! 
— Suferi mult... 


— Enorm. N-am crezut că se poate suferi atât de mult. 

— Te cred. Îmi imaginez că nu este totuşi pentru prima dată 
când eşti bolnav? 

a Nu, mi s-a întâmplat să am şi alte boli. Am avut chiar O Ope- 
rațe complicată, dar n-am suferit niciodată atât de mult. 

— Cum îmi poți descrie această durere? 


i-a Nu este uşor! Este o durere în acelaşi timp fizică... şi mo- 
rala... Am impresia că îmi e 


de-a-ntregul. Totul îmi uprinde toată ființa, că mă posedă pe 
a i À otul imi este dureros, Cel maj neînsemnat gând de- 
A mal neinsemnată acțiune îmi cere eforturi. 


ÎI N 


— Ce ţi se pare cel mai dureros? 

— Timpul, timpul care trece, de fapt, care nu trece. În momen- 
tele în care mă simt cel mai rău, am impresia că timpul se opreşte 
în loc, că nu mai exist. Doar durerea mea există. 

— Îmi poţi explica mai mult? 

— Mă simt prins în această suferință ca într-o capcană. Nu mai 
reuşesc să mă interesez de nimic altceva. Am impresia că aparțin 
neantului. 

— Trebuie să fie cumplit, nu-i aşa? 

— Da, am sentimentul că sunt prizonier şi că nu ştiu cum să 
scap din capcană. 

— Şi dacă ai încerca să te gândeşti la momentele fericite din 
viață? 

— La început, am încercat, pe bună dreptate, să mă agăţ de 
gândurile pozitive. Acest lucru mă ajuta. Acum, nu mai reuşesc. 
Când mă gândesc la trecut, rememorez mai cu seamă amintirile 
neplăcute, momentele cele mai dureroase. Ştiţi, cele pe care în- 
cerci să le uiţi. Caut atunci să mă gândesc la altceva, la micile 
bucurii ale vieții mele, dar îmi revin mereu în minte aceleaşi ima- 
gini negative. Şi aceasta mă deprimă încă şi mai mult. Îmi spun 
că sunt cu adevărat bolnav, că trebuie să fiu masochist, aproape 
nebun. 

— Şi asta te nelinişteşte încă şi mai mult? 

— Dar nu este normal să te cufunzi în ceea ce te deprimă când 
încerci să te gândeşti la altceva, nu-i aşa? 

— Aşa e, dar, dacă am înţeles bine, nu asta este ceea ce cauţi? 

— Nu. 

— Şi nu simți nicio plăcere? 

— Cu siguranţă. 

— Se pare că eşti departe de masochism. 

— Şi de nebunie? 

— Şi în această privinţă, te asigur că simptomele tale apar- 
țin depresiei. Când ne aflăm într-o anumită stare emoțională, 
pozitivă sau negativă, memoria noastră are tendința de a evoca 
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amintiri legate de această stare. Dacă mă simt fericit, voi avea maj 
uşor gânduri sau amintiri plăcute. În schimb, dacă mă copleşeşte 
tristețea, atunci gândurile mele vor fi mai negre, iar amintirile 
care îmi vor reveni în memorie, de asemenea. 

— Dar atunci înseamnă că ne găsim prinşi într-un cerc vicios, 
deoarece aceste amintiri negative ne deprimă încă şi mai mult? 

— Ai înţeles totul. 

— Deci, nu ne putem vindeca? 

— Ba da, din fericire. Vom vedea ce e de făcut, dacă doreşti 
într-adevăr. 

— Nu mai pot să sufăr atât de mult! 

— Te înțeleg. Dar aş vrea mai întâi să explorăm în continuare 
ce simți când te gândeşti la viitor... 

— Oh, acolo e şi mai râu. Când mă simt foarte prost, nu mai 
văd viitorul sau îl văd foarte negru. Când reuşesc să mă proiectez 
în viitor, este întotdeauna de o manieră negativă. Totul mi se pare 
infundat. Îmi veți spune din nou că este vorba de depresie? 

— Întocmai. Înainte, când te simțeai bine, aveai aceste dificul- 
tăți de a te proiecta în viitor într-o manieră pozitivă? 

— Nu. În unele zile, mă simțeam mai degrabă optimist. Făceam 
proiecte. Bineînțeles, uneori lucrurile mi se păreau mai moho- 
råte. Dar eram la fel ca ceilalți. Dacă aveam momente proaste, 
existau şi momente bune. 

— Şi de când eşti aşa, ca acum? 

— Proiectele pozitive nu mai există. 

— Vezi bine că există o legătură foarte clară între capacitatea 
ta de a face proiecte constructive şi starea în care te simți. Aceasta 
dovedeşte că episodul depresiv joacă un rol în capacitatea ta de â 
te proiecta pozitiv în viitor, 

— Ştiţi, cred că tocmai în acele momente sufăr cel mai mult. 


Dar n-aş putea să vă spun dacă este aşa pentru că atunci sunt mai 
tnst, sau pentru că mi-am pierdut orice speranţă. 
— Cred că este câte ceva din amând 


i - Ouă în acelaşi ti i una 
şi cealaltă întărindu-se reciproc. laşi timp, şi una, 


ÎI IND N i i a e 


— Şi nu e nimic de făcut? 

— Ai încercat să iei o foaie de hârtie, să o împarți în două, să 
serii într-o coloană motivele obiective de a vedea viitorul în mod 
negativ şi, în cealaltă, să-l vezi pozitiv? 

— Pot să mă las ajutat de cineva care mă cunoaşte foarte bine? 

— Cu siguranţă. Scopul este acela de a-ți permite să ţii seamă 
de realitate şi de proiecţiile stării tale depresive. 

— Şi dacă mi se pare totul negativ? 

— În lista ta, vei găsi cu siguranță argumente reale în acest 
sens, pentru că suntem rareori deprimați fără motiv, dar, proba- 
bil, vei găsi şi elemente contrare. 

— Dacă o persoană pe care o iubim ne părăseşte, nu ne putem 
simți decât trişti. 

— Ai dreptate. Dar trist nu înseamnă neapărat depresiv. 

— Este adevărat că unii suferă mai mult decât alții. Cum se 
poate explica faptul că unii fac o depresie, iar alții, nu? 

— Aceasta depinde mult de felul în care ne spunem lucrurile 
şi în care le trăim. Dacă persoana pe care o iubeşti cel mai mult 
te-ar părăsi, ai fi trist? 

— Da, bineînţeles. 

— Dar dacă ţi-ai reaminti momentele negative ale vieții în 
comun, de exemplu, certurile din ce în ce mai frecvente, sen- 
timentul că nu vă mai înțelegeți şi că aveţi dificultăți crescânde 
de a împărtăşi momentele plăcute, crezi că ai suferi tot atât de 
mult? 

— Probabil... că nu. 

— Închipuie-ți acum că îți spui că este vina ta că cealaltă per- 
soană te-a părăsit, că tu ai făcut toate greşelile... 

— Cred că aş suferi încă şi mai mult. 

— Şi dacă, în plus, îți spui că era femeia vieții tale, că nu vei 
mal putea găsi pe cineva ca ea... 

— Suferința trebuie să fie cumplită când îți spui aşa ceva! 

— Ai dreptate, pentru că nu numai că suferim pierderea ființei 
dragi, dar, în plus, ne culpabilizăm ca fiind răspunzători pentru 
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plecarea ei şi, în sfârşit, înlăturăm orice speranță de a întâlni p 
cineva de o atât de bună calitate, în viața noastră viitoare. 

— Sper că reflectând mai mult la toate astea voi ajunge să sufăr 
ceva mai puțin. 

— Tocmai pentru a evita această suferință nejustificată trebuie 
să încercăm să fim cât mai obiectivi cu putință în fața problemelor 
pe care le întâlnim, chiar dacă suntem depresivi. Dacă am o boală 
fizică şi imi spun că sunt răspunzător pentru ea, este sigur că voi 
suferi şi mai mult. 


DESPRE CE FEL DE DURERE VORBIM? 


Durerea reprezintă un element important al depresiei, dar, 
în acelaşi timp, greu de perceput. Dacă ea este, în general, 
evaluată de câtre pacienții depresivi ca fiind egală sau supe- 
rioară tuturor durerilor pe care le-au simțit înainte, pacienții 
au cea mai mare dificultate în a o descrie, atunci când li se 
cere să o facă. Într-un mod simplificat, s-ar putea spune că, 
în depresie, există două tipuri de durere. Prima, cea pe care 
autorii au descris-o de multă vreme prin termenul de „durere 
morală“, se află în centrul sferei depresive. Această suferință 
poate invada psihismul depresivului până într-atât, încât de- 
vine insuportabilă şi, în cazurile cele mai grave, îl face să ia 
în considerare soluții disperate. Dar, de câțiva ani, se observă 
că persoana depresivă resimte depresia şi la modul fizic. Un 
studiu al Organizației Mondiale a Sănătății arată că subiecții 
depresivi se plâng de două ori mai des de dureri fizice decât 
sei Dedepiesii, fie că există sau nu o afecțiune somatică asoci- 
Fa PENN a a dureri de spate, de ceafă, dureri 
tentă, Alte studii adaugă îsi a nn TRAA Pa 
Bu tpi pe i urerile articulare, Aceste dure 
general, mână în mână cu i zii i a AA 

pisod depresiv mai sever, cu un 
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handicap funcţional şi profesional mai grav. În plus, persoa- 
nele deprimate care prezintă dureri fizice consultă medicul 
mai puţin şi mai târziu pentru tulburările lor psihice, ceea ce 
complică eficiența tratării lor. Dar pot fi explicate aceste sen- 
zații dureroase? Să spunem simplu că atunci când un mesaj 
dureros este trimis de trupul nostru către creier, îşi face drum 
de-a lungul mai multor câi nervoase. În timpul acestei trans- 
misii, mesajul va fi filtrat la diferite niveluri şi, eventual, inhi- 
bat de către structurile neurologice superioare. În felul acesta, 
creierul nostru nu primeşte decât informațiile indispensabile. 
Tocmai aceste filtre inhibitoare par să fi pierdut din eficacitate, 
proporțional cu intensitatea depresiei. 


1. DAR NU SUNTEM TOTUŞI DePRESIVI DE 
FIECARE DATĂ CÂND NE SIMŢIM TRISTI? 


— Se pare că nu te simți bine? 

— Nu, în dimineața asta, n-am un moral ridicat. 

— Doar în dimineața asta sau de mai multe zile? 

— De fapt, de două sau trei zile. Mama îmi spune că fac o de- 
presie, 

— Şi tu ce crezi? 

— E adevărat că nu mă simt bine, dar nu cred că fac o depresie 
adevărată. Am dreptul să am momente de deznădejde! 

— Mama ta este o persoană foarte anxioasă? 

— Da, cum am o mică problemă, numaidecât nu mai doarme. 
Îşi imaginează întotdeauna ce e mai rău. 

— Când ne-am văzut acum câtva timp, te simţeai bine? 

— Într-adevăr, 

— Ai avut vreo problemă de atunci? 

— M-am certat cu prietenul meu. 


E W uită 


t acum trei zile? 


si s-a întâmpla 
— Aha! Înţeleg... $ c important. E o prostie, nu-i 


— Exact și, în plus, pentru mmi 

? Cata 
g Dar te face să suferi. De atunci, te snp trsta. 

_ Sunt momente când îmi vine så plâng. 

— Dar reuşeşti totuşi să-ți faci treaba? 

_ Ẹ ceva mai greu când mă gândesc la el. Altfel, totul merge 
bine. Trebuie să mă străduiesc puțin din când în când, dar asta 
e tot. 

— Şi reuşeşti? 

— Trebuie, am un examen de dat inainte de sfârşitul anului. 

— Ai dificultăți de a te concentra? 

— Uneori îmi este greu să mă pun pe treabă, dar e ca de obicei, 

— În ceea ce priveşte activitățile tale obişnuite, îți fac tot atât 
de multă plăcere ca înainte sau mai puțin? 

— Când sunt cu prietenele mele, mă simt bine. Sunt tristă mai 
ales atunci când sunt singură şi mă gândesc la el. 

— Somnul, pofta de mâncare? 

— Nu e nicio problemă. Dar dacă-mi puneţi toate aceste între- 
bări, înseamnă că vă gândiţi că fac o depresie? 

— Voiam doar să verific dacă acesta este cazul. 

— Şi atunci? 

— Cum ai spus-o adineauri, poți să fii trist fără să fii neapărat 
depresiv, 

— N-am impresia că aş fi depresivă. Am doar momente de dez- 
nădejde, de tristeţe, care, în general, nu durează prea mult. 

— Ce îți spui în momentele acelea? 

În Dacă reuşesc să mă controlez, să-mi spun că nu sunt decât 
nişte Meacuri şi câ nu o să ne despărțim pentru atât de puțin 
lucru, îmi păstrez dispoziția ridicată, Când mă gândesc că îmi va 
a au Sau Că nu va mai vrea să mă vadă, mă simt tristă. 

7 De fapt, ție teamă că o să te părăsească? 


~ Cred că ați atins fondul problemei.. 
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— Dacă te părăseşte pentru ceea ce numești un „fleac“, în- 
seamnă că relația voastră poate că nu este chiar atât de puternică. 

— Probabil! Dar țin la el. 

— Şi el? 

— Cred că şi el ține la mine. 

— Atunci, fleacul acela n-ar trebui să vă despartă. 

— Sper. E adevărat că dacă ne despărțim pentru atât de puțin 
lucru, asta dovedeşte că poate nu eram făcuți unul pentru celălalt. 

— Aşadar, astăzi, nimic nu-ți permite să te gândeşti că relația 
voastră se va opri aici? 

— Nu. Dar acest gând mă nelinişteşte profund. 

— Poate că ar fi mai rezonabil să aştepţi să-l revezi înainte de 
a-ți imagina ce e mai rău. Dacă se întâmplă aşa, şi el simte ace- 
Jeaşi lucruri ca şi tine. 

— Eşti mai prostuț când eşti tânăr. 

— Chiar şi atunci când eşti mai puțin tânăr, dacă este vorba de 
sentimente. Pur şi simplu, experienţa ne ajută să relativizăm ceva 
mai mult lucrurile, şi nici asta întotdeauna. 

— De ce se ceartă oamenii de multe ori pentru lucruri mă- 
runte? 

— Dacă problemele voastre ar fi într-adevăr grave, poate că 
v-aţi fi despărțit deja de multă vreme. O relaţie între două per- 
soane cere adaptări repetate; are nevoie ca cei doi să învețe să se 
cunoască şi să stea de vorbă. 

— De aceea nu-mi place să fiu îndrăgostită, asta mă face întot- 
deauna să sufăr. 

— Mi-ai putea explica acest lucru mai mult? 

— Dacă n-aş fi îndrăgostită de el, acum n-aş suferi. 

— Da, dar nici nu-ți va bate inima de emoție când îl vei revedea. 

— Şi asta e adevărat. Nu aveți ceva care mi-ar putea permite să 
profit doar de momentele bune şi să nu mai sufăr? 

— Să nu simţi decât emoții plăcute? 

— Întocmai. Ar fi grozav, pentru că de fiecare dată când sunt 
îndrăgostită, există întotdeauna momente când îmi spun că 
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sait xasperant până la 
lucrurile nu vor merge, că mă va pârâs!- Balea 
? 


urmă şi, pe deasupra, mai şi sufăr. 
— Ca să nu mai sufere, unii în N. 
sentimentele. Uneori, reușesc să nu Mal r 
nici pozitivă, nici negativă. 
— Sunt mai fericiți? | 
— Nu neapărat. Fără emoții, viața pare 
ârși pri deprimați. | | 
dit: a m ale nu mai resimt lucrurile ăi | 
— Este foarte dificil să nu simți decât emoții pozitive. Creieru 


nostru nu ştie să funcționeze bine astfel. S IN 
— Atunci, sunt condamnată să sufăr toată viața. 


cearcă să-și anestezieze toate 
tă nicio emoție, 


ternă. După o vreme, 


nimic de făcut? 

— N-am spus asta. l 

— Acum, eu sunt cea care dorește să știe mai mult! o 

— Vorbeai despre un control selectiv al emoțiilor tale şi ţi-am 
spus că este foarte dificil. 

— Da. o 

— Dar emoțiile sunt consecința gândurilor tale. Chiar tu mi-ai 
spus adineauri că te simți tristă când te gândeşti că Îți va purta 
ranchiună sau că te va părăsi. 

— Este exact. 

— Deci nu faptul că eşti îndrăgostită te face să suferi, ci pre- 
zența acestor gânduri negative. 

— Această idee îmi place destul de mult pentru că, dacă aş 
reuși să schimb aceste gânduri, aş putea fi îndrăgostită fâră să 
sufăr. Dar poți să te schimbi? 

— Să te schimbi, nu ştiu. Dar schimbarea funcționării pare să 
fie în sfera lucrurilor posibile, 

— Ce trebuie să fac? 

— Mi se pare că ai putea de-acum să încerci mai degrabă să 


profiți de prezent şi de ceea ce îți aduce pozitiv, 


decât să cauţi 
mereu să anticipezi viitorul, 


— Da, dar dacă se hotărăşte să mă părăsească mâine? 
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— Crezi într-adevăr că afecțiunea unuia pentru celălalt nu este 
chiar atât de solidă şi că cel mai mic fleac e de ajuns ca să vă se- 
pare? 

— Vreți să spuneți că, dacă ne-am despărți pentru atât de puțin 
lucru, asta ar însemna că relația noastră n-a fost foarte solidă. 

— Tu ce părere ai? 

— E adevărat că ar fi nişte întrebări de pus. 


TRISTEŢE ŞI DEPRESIE 


Viaţa ne rezervă fiecăruia dintre noi momente bune şi mo- 
mente proaste. Cu ocazia celor proaste, nu rareori resimțim 
tristețe şi nu de puține ori ne vine să plângem. Dar nu din 
acest motiv înseamnă că prezentăm un episod depresiv. Acesta 
nu se rezumă doar la un sentiment de tristeţe. Depresia este 
o stare complexă de tristețe persistentă căreia i se asociază şi 
alte simptome. 


B. NU MAI E MARE LUCRU CARE 
SĂ-MI FACĂ PLACERE! 


— Cum se petrec pentru moment lucrurile la serviciu? 

— Ceva mai bine. 

— Problemele despre care mi-ai vorbit ultima dată? 

— Se rezolvă încetul cu încetul. 

— Bine. Ai impresia că vor fi eliminate complet sau nu prea? 

— Ar trebui să sfârșească prin a se rezolva în curând, ni s-a 
schimbat şeful. Cu cel nou, lucrurile sunt complet diferite. Au 
înțeles, în sfârşit, că ne izbeam de un zid. Se ajunsese aproape la 
greva întregii firme. 
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— Trebuie că eşti mulțumit. 

— Păi... 

— Nu prea ai aerul. 

— Nu ştiu. 

— Ce se întâmplă? curos. Dar nu ştiu ce mi 


— Aveţi dreptate, ar trebui să fiu bu acre amalia 
se intâmplă la ora actuală, nu mal € mare 


lăcere. 6 
i — Totuşi, sunt luni întregi de când te baţi pentru aceasta re- 
formă. l 

— Este adevărat, toată lumea din preajm 
o victorie frumoasă. 

— Colegii tăi nu ţi-au mulțumit? 

— Ba da... 

— Există alte probleme? 

— Nu e totul complet rezolvat. 

— De aceea nu te simți bine? 

— Poate. 

— Te simți trist? 

— Nu prea mai am poftă de ceva. 

— Şi moralul? 

— Mă simt, într-adevăr, mai degrabă trist. 

— De obicei, eşti o persoană activă, întotdeauna în curs de a 
face ceva, când nu te ocupi de clubul de fotbal, te ocupi de tinerii 
din cartier... 

— E adevărat, nu mă mai recunosc eu însumi, 

— Ai mai avut perioade precum cea pe care o trăieşti acum? 

— Nu, este pentru prima dată. 

— Ai depus multe eforturi în această luptă sindicală, poate că 
asta e consecința, acum, când totul se rezolvă, 

— Nu ştiu ce mi se întâmplă. E adevărat că aş dori mult să în- 
teleg. Nimic nu-mi mai face cu adevărat plăcere, nici nu mă mai 
interesează. Am impresia că mi-am pierdut sensul vieții, 

— După o victorie atât de frumoasă! 


a mea spune că este 
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— Nu pare normal, nu-i aşa? Mi-ar conveni foarte mult dacă 
ați avea soluția ca să ies din această stare. 

— Primul lucru ar fi poate să încerci să înţelegi de ce eşti de- 
primat acum, când totul pare că s-a rezolvat. 

— N-am nicio explicație. 

— Pierderea moralului a început înainte sau după ce ai aflat că 
se va rezolva totul? 

— Cam în acelaşi timp. 

— Mai sunt probleme care persistă? 

— Da, câteva. 

— Probleme serioase? 

— Nu prea. 

— Asta te sâcâie... Te gândeşti că vor apărea complicații? 

— Nu, nu neapărat. 

— Deci, nu asta te deranjează cel mai mult? 

— Probabil că nu. 

— Deci, este altceva? 

— Mă simt complet dezgustat. 

— Există ceva care te dezgustă? 

— Da. 

— Nu vrei să-mi spui despre ce e vorba? 

— Nu e ceva foarte grav. 

— Da, dar ți se pare nedrept? 

— Exact... Nu suport ca anumite persoane care n-au făcut 
practic nimic vreme de luni de zile să se bage în față ca să spună 
că am câştigat datorită lor. 

— Îi crede toată lumea? 

— Ştiţi, în entuziasmul de la încheierea conflictului... Şi, în 
plus, se pricep cum să o facă. Au ieşit în faţă în ultimul moment, 
când au văzut că vom câştiga. 

— Şi tu? 

— Eu nu ştiu să ies în față. 

— Ai impresia că ei culeg toți laurii? 

— Da, cam aşa se întâmplă. 
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ță când este vorba 


— Cu toate acestea, eşti în stare să ieşi în fa 
să declanşezi o luptă sindicală? 

— Pentru ceilalți, nu ezit niciodat 
mine, nu ştiu să mă apăr. | 

— Acesta este deci motivul pentru care te sim 
gustat şi deprimat? 

— Poate că da. EIEE A 

— Până la urmă, ar trebui să înveți să te aperi tu MSUN: Ştii să 
o faci pentru alții, deci ştii să o faci. Pur şi simplu, nu îndrăzneşti 
să o faci pentru tine. o 

— Cred că aveți dreptate. Când este vorba despre mine, în- 
totdeauna am fost timid. Nimeni nu o crede, totuși vă jur că 
este adevărat. Credeţi că s-ar putea face ceva în această pri- 
vință? 

— De bună seamă. Trebuie să înveți să te afirmi şi să te pui în 
valoare. Aceasta se va face în mai multe şedinţe. Până atunci, n-aş 
vrea să rămâi depresiv, Ai fi pregătit să faci câteva eforturi pentru 
a-ți relua treptat activitățile care îţi plac? 

— Poate că acest lucru mă va ajuta să regăsesc puțină plăcere 
de a trăi. 


3, Când este vorba despre 


ti complet dez- 


9. NU MAI REUȘESC SĂ MĂNÂNC NORMAL. 


— Şi pofta de mâncare în momentul de față? 
— Este îngrozitor. Nu mă pot opri din mâncat. Îmi vine să 
mănânc cât patru! 
Eg st, toate astea; m Se pare că, ultima dată, mi-ai spus contra- 
riul, că nu poți înghiți nimic? 
— Es z i PR, A $ A . 
dia. i. pliu Nici eu nu mai înțeleg nimic. Nu îmi mai era 
» ITebDuia să mă şi i à măn j, lU- 
sa mă silesc tot timpul să mănânc. De atunci, lu 


crurile s- ; 
sau schimbat radical. Acum, nu mai reuşesc să mă satul. 
— Ai pierdut în greutate? 
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— Trei kilograme într-o lună. Apoi am mai pierdut incă unul. 
Eu, care voiam să țin un regim, eram aproape bucuroasă, nu mai 
aveam nevoie să mă silesc. 

— Asta a început să te îngrijoreze totuşi puțin? 

— Da, nu găseam cå această stare e normală. Mă simțeam obo- 
sită, nu atât de dinamică precum de obicei, dar văzând ce mân- 
cam, nu mă miram decât pe jumătate. 

— Şi acum, le-ai recâştigat? 

— Am luat în greutate chiar mai mult decât pierdusem. 
Bineînţeles că nu e normal. Mă întreb ce se întâmplă? 

— Acum, că mănânci mai mult, te mai simți obosită? 

— Efectiv, da... nu băgasem de seamă. Eu, care credeam că 
nu sunt în formă pentru că nu mâncam destul, nu mai înțe- 
leg nimic... Nu m-am gândit... Credeţi că am o problemă mai 
gravā? 

— Dacă rezum tot ce am vorbit, vreme de mai multe săptă- 
mâni, n-ai avut deloc poftă de mâncare, iar acuin, se întâmplă 
contrariul, nu te-ai mai opri din mâncat. Cu toate acestea, te simți 
în continuare la fel de obosită? 

— Este exact ce mi se întâmplă. 

— Deci, se poate presupune că oboseala nu îţi vine din com- 
portamentul alimentar. Trebuie, atunci, să căutăm o altă cauză. 
Ai vreo idee? 

— Poate relația cu prietenul meu. Nu ne înțelegem foarte bine 
în momentul de față. Este adevărat că, de fiecare dată când ne 
certăm, am tendința de a merge să ronțăi un pic. 

— Când spui un pic, cât înseamnă? 

— Depinde cât sunt de indispusă. Când m-a supărat cu adevă- 
rat..., o tabletă de ciocolată sau un pachet de fursecuri. Dar, cel 
mai adesea, este mult mai puțin. 

— Înţeleg mai bine de ce ai luat în greutate atât de rapid. Şi 
moralul? 

— Pot spune că nu sunt în mare formă. 

— Te simți tristă? 
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— Da, dar mai puțin decât acum cateva săptămâni. Eram pe 
fundul prăpastiei. Nu vedeam cum să scap de acolo. Prietenul 
meu voia să mă părăsească definitiv. l 

— În perioada aceea, ţi-ai pierdut complet pofta de mâncare? 

— Da, nu mai aveam efectiv moralul necesar. 

— Te-ai reapucat să mănânci atunci când lucrurile s-au aranjat 


cât de cât intre voi? a 
— Într-adevăr, aveți dreptate. Am reinceput să iau în greutate 


când a revenit. 

— Dar lucrurile nu se petrec exact cum ţi-ai dori? 

— Nu, nu sunt perfecte. Încercăm să o luăm de la capăt, 
dar nu ne înțelegem foarte bine. De aceea, moralul meu rá- 
mâne mediocru. De fiecare dată când ne certăm, am tendința 
de a deschide dulapul din bucătărie şi de a mânca tot ce găsesc 
acolo. 

— N-ai incercat să nu mai cumperi fursecuri sau ciocolată? 

— Ba da, dar nu reuşesc cu adevărat. Încerc să cumpăr cât mai 
puțin. Problema este că după ce am mâncat toate fursecurile, mă 
culpabilizez încă şi mai mult din cauza comportamentului meu, 
iar moralul îmi scade şi mai rău. 

— În afară de aceste crize legate de dificultățile cu prietenul 
tău, ai tendința de a ronțăi? 

— Este adevărat că incerc să mă controlez, dar, de multe ori, 
Cum nu mă simt prea bine, încerc să mă reconfortez puțin. 

— ŞI în timpul meselor, mânânci normal? 

— Nu, evit să mănânc prea mult, ca să compensez tot ce am 
ciugulit între mese. Trebuie să fac ceva, pentru că nu suport să mă 
ingraş ca acum. Asta mă deprimă total. 

— Şi când eşti deprimată, devii mai iritabil? 

— Exact. Prietenul meu îmi spune că nu suportă să plătească 
oalele sparte. Puteți face ceva să mă ajutați? 

— Ascultându-te, se vede că problemele tale alimentare sunt 


S a ; . s.» . i 
åns legate de dispoziția ta. Va trebui deci så acționăm în acelaşi 
tump asupra acestor două aspecte, 
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_ Problemele mele alimentare sunt cauzate de depresie, dar 
o şi intensifică în acelaşi timp. Mă gândesc că dacă le-am putea 
ameliora mai întâi pe ele, asta m-ar ajuta să fac față mai bine 
depresiei. 

— Atunci, primul lucru pe care trebuie să-l faci ar fi să mă- 
nânci normal la fiecare masă. Într-adevăr, atunci când sari mai 
mult sau mai puțin peste o masă, creezi tulburări metabolice care, 
după aceea, îţi fac poftă să ronţăi. 

— Credeţi că trebuie să mănânc normal la toate mesele, ca 
să-mi fie mai puțin foame între mese. 

— Vei evita în felul acesta micile hipoglicemii care provoacă 


unele dintre crizele tale alimentare. 
— Înţeleg. Dar cele care sunt legate de certurile cu prietenul 


meu... 

— Dacă te-ai culpabiliza mai puțin pentru că mănânci prost, 
ar trebui să fii mai puțin iritabilă, după cum mi-ai spus, şi deci să 
faci mai puține crize. 

— Probabil, dar asta nu le va evita pe toate. 

— Ai dreptate. Trebuie, aşadar, să vezi şi cum să-ți ameliorezi 
relația cu prietenul tău. Aveţi tendința să vă certați mereu pentru 
probleme identice sau pentru tot şi orice? 

— Certurile noastre pornesc de cele mai multe ori de la nimi- 
curi. 

— Şi motivele acestor fleacuri, n-aţi putea încerca să le antici- 
pați şi să le discutați într-un moment când sunteți calmi amândoi, 
ca să încercați să vedeți cum ați putea face să le evitați? 

— Am încercat, dar n-am reuşit cu adevărat. 

— Ai încercat să o faci în scris? 

— Nu, dar poate că este o idee bună. 

— Cu o condiţie... Trebuie să eviți categoric reproşurile. 
Trebuie să-ți formulezi scrierile sub forma unor cereri de aştep- 
tări, să spui care este modul în care ai dori să funcționeze cuplul 
vostru pentru ca să vă simțiți bine împreună. 

— Nu pot să-i spun tot ce gândesc? 
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— Am impresia că ai făcut-o deja de multe ori şi că n-a fost 
prea eficient, nu-i aşa? 

— Aveţi dreptate, ne certăm de fiecare dată. 

— Tocmai de aceea este preferabil să încercați să construiți 
ceva nou şi să vedeți cum să-l realizați impreună, decât să lăsați 
resentimentele să iasă la iveală. 

— Nu trebuie să ne exprimăm niciodată mânia? 

— Asta ne eliberează, cu siguranță, dar face rareori să se în- 
drepte lucrurile. 

— Este adevărat. 

— Este preferabil dialogul. Dar este la fel de adevărat că mânia 
rămâne uneori singura formă de dialog a anumitor cupluri. Din 
nefericire, rareori este cea mai eficientă. 

— Dar sunt obligată să recunosc că îi fac deseori reproşuri 
prietenului meu. Nu îndrăznesc să-i cer când am nevoie sau chef 
de ceva. 

— Trebuie că eşti de multe ori decepționată dacă nu-ți exprimi 
niciodată aşteptările. N-ai putea incerca să le exprimi mai des? 
Poate că ar fi încântat să-ți facă o plăcere sau, măcar, ați putea 
sta de vorbă mai senin. 


— Cred că va fi nevoie să fac eforturi ca să-mi ameliorez teh- 
nicile de comunicare. 


10. SOMNUL MEU ESTE 
DIN CE ÎN CE MAI PERTURBAT. 


— Ai un aer epuizat! 


— Nu reuşesc să mai dorm cum trebuie. Mi-am pierdut com 
plet somnul. 


— Să înțeleg că eşti atât de obosit pentru că dormi atât de 
prost? 


— Este puţin spus, se întâmplă tot felul de lucruri. Sunt pe- 
rioade când aş dormi tot timpul şi altele când nu mai reuşesc să 
dorm deloc. 

— Şi la ora actuală? 

— Acum, îmi este greu să dorm noaptea. În schimb, aş dormi 
toată ziua. 

— Ai aceste probleme cu somnul de multă vreme? 


— De ceva mai mult de şase luni. Am început prin a avea difi- 
cultăți să adorm. 


— Aveai griji în perioada aceea? 

— Într-adevăr, aveam câteva probleme financiare, nu foarte 
grave, dar îmi făceam griji din cauza lor şi mă frământam tot tim- 
pul, mai ales seara, înainte de a adormi. 

— Şi în timpul zilei, cum te simțeai? Reuşeai să-ți faci treaba 
în mod normal? 

— Da, lucrurile mergeau destul de bine, pentru că, de fapt, mă 
puteam trezi puțin mai târziu ca să merg la serviciu şi recuperam 
în felul ăsta lipsa somnului. Dar cred că aşa am început să-mi 
perturb complet somnul. 

— Este, într-adevăr, posibil, căci, dacă înțeleg bine, nu-ți mai 
respectai orele obişnuite de somn. 

— Chiar aşa! 

— În perioada aceea, cum stăteai cu moralul? 

— Bine. Mă simţeam anxios, dar îmi păstrasem un moral ridi- 
cat. A început să se degradeze treptat când soția mea a avut câteva 
probleme de sănătate. 

— Ai fost foarte îngrijorat pentru ea? 

— Nu, nu era ceva foarte grav. Dar a trebuit să-şi întrerupă 
serviciul pentru câteva săptămâni şi asta ne-a agravat dificultățile 
financiare. 

— În momentul acela ţi-ai pierdut somnul? 

— Da, mi-am spus că nu vom reuşi să ieşim din situația aceea. 


Mi-am imaginat numaidecât ce era mai rău şi nu mai reuşeam 
deloc să dorm. 
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— Aj urmat vreun tratament? 

— Nu, voiam Să Încerc să-mi revin singur. Ştiu că este o pros- 
dar preferam să evit så iau medicamente. 

— Şi moralul în momentul acela? 

_ A devenit din ce în ce mai scăzut. Cum nu mai reuşeam 
să-mi fac treaba, îmi imaginam că ne îndreptăm spre o catastrofă, 
că voi fi obligat să vând casa, că totul era pierdut. 

— Aveai gânduri negre? 

— Ah! De mai multe ori mi-am dorit să dispar. 

— Şi în prezent, cum te simți? 

— Pe plan moral, puțin mai bine. De când iau tratamentul, 
mi-am recăpătat dispoziția încetul cu încetul. 

— Reuşeşti să ţii puțin mai bine seamă de împrejurări? 

— Da, într-adevăr, nimic nu e atât de catastrofal cum îmi imagi- 
nasem. Cred că depresia a fost cea care m-a făcut să-mi dramatizez 
problemele. Ce vreți, am fost întotdeauna un anxios. Voi avea nevoie 
doar de ceva mai mult timp ca să-mi achit datoriile. În plus, ne-am 
înțeles cu socrii mei. Ei au binevoit să ne împrumute nişte bani. 

— Dar somnul nu ți s-a ameliorat? 

— Nu. Nu mai înțeleg nimic. În urmă cu câțiva ani, am mai 
făcut o depresie, dar, pe vremea aceea, se întâmpla contrariul. 


tie, 


Dormeam tot timpul. 

— Ca o formå de refugiu? 

— Exact. În acest fel, nu mă mai gândeam la nimic. De data 
asta, este invers. Nu mai reuşesc să dorm cum trebuie. Dorm in 
timpul zilei şi greu, noaptea. Ar trebui să fac ceva. 

— Acum nu mai lucrezi? 

— Nu, sunt încă în întrerupere de activitate, dar aş vrea să-mi 
reiau curând serviciul. 

— Ai putea să nu-ți mai faci siesta în timpul zilei? 

— Dar voi fi foarte obosit. 

— Problema este că, dormind în timpul zilei, îți satisfaci ÎN 
avans necesarul de somn din noaptea următoare şi îţi destruct- 
rezi complet ciclurile de somn. 


— De aceea nu mai dorm noaptea? 

— Exact. E cam ca atunci când somnul îți este decalat ca ur- 
mare a unei călătorii prelungite într-o țară îndepărtată. 

— Dar credeți că asta va fi de-ajuns? 

— Nu, va trebui, de asemenea, să te culci şi să te scoli la orele 
obişnuite, ca să-ți regăseşti reperele normale. 

— Dacă nu dorm, pot să mă uit la un film? 

— Aşa faci acum? 

— Da, când nu reuşesc să dorm, merg în camera de zi şi mă uit 
la televizor sau navighez pe internet. 

— Dacă nu reuşeşti să dormi, ar fi preferabil, dimpotrivă, să 
rămâi în pat şi să nu faci nimic. 

— Dar, de multe ori, aştept vreme îndelungată până să adorm 
din nou. 

— Este vorba doar de câteva nopți, exact până îți regăseşti ci- 
clurile normale de somn. 

— Dacă sunt obosit în timpul zilei, nu pot să fac o siestă cât 
de mică? 

— În mod excepțional, cu condiția să nu depăşească cincispre- 
zece sau douăzeci de minute. Cel mai bine ar fi să prevezi activi- 
tăți, în special la ora la care ai chef, de obicei, să mergi să-ți faci 
siesta, ca să eviți tentația. 

— Îmi place foarte mult să citesc ziarul, când pot, după-amiaza. 

— Ar fi de preferat o activitate în care să nu rişti să ațipeşti. 
De exemplu, la ora aceea, ai putea să ieşi la plimbare sau să faci 
cumpărături. 

— Sper ca lucrurile să meargă mai bine, altminteri, într-ade- 
vár, nu voi putea să reuşesc să-mi reiau lucrul, 


11. SIMT CĂ MĂ MISC CU ÎNCETINITORUL 


— Se pare că nu prea merge treaba? 
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— Azi sunt foarte nervoasă. Nu ştiu ce se întâmplă cu mine 
Îmi vine să mă reped la toată lumea. | 

— Te simți aşa în fiecare zi? 

— Nu! Cea mai mare parte a timpului este invers, am impresia 
că nu mai înaintez, că nu mai reuşesc să fac tot ce trebuie să (ac, 

— Ai impresia că te mişti cu încetinitorul? 

— Exact... Cam ca într-un film prost. 

— Trebuie să fie istovitor! 

— Într-adevăr. Am sentimentul că îmi trebuie o groază de timp 
ca să nu fac nimic. Mie, căreia îmi place ca munca mea să fie bine 
făcută, îmi este din ce în ce mai greu să izbutesc acest lucru. 

— Şi pe plan intelectual? 

— Este acelaşi lucru. Îmi este greu să înțeleg ce mi se spune. 
De multe ori trebuie să cer să mi se repete. Oamenii cred că îmi 


stă mintea în altă parte, dar nu este adevărat. Pur şi simplu, şi 
creierul meu funcționează mai lent. 


— Şi cum stai cu moralul? 

— Nu foarte bine, iar această funcționare cu încetinitorul mă 
deprimă încă şi mai mult. 

— Problemele de la serviciu încă nu s-au rezolvat? 

— Aş zice chiar că dimpotrivă. Colega mea devine din ce în ce 
mai insuportabilă. Cred că aşteaptă să mă lase nervii. Trebuie tot 
timpul să merg pe urmele ei. Îşi face treaba pe jumătate, iar cei- 
lalți trebuie să facă tot ce n-a făcut ea. Dar acum, nu mai reuşesc. 

— Conducerea voastră nu spune nimic? 

— Nu, o protejează. Ei spun că trebuie să ne înțelegem între 


noi. Nu mai pot. Sunt la capătul răbdării şi, de data asta, cred că 
or să mă lase nervii. 


— Şi seara, când te întorci acasă? 
— Nu mă simt mai bine. Am aceeaşi impresie că mă mişc CU 
inceunitorul. Soțul meu ar vrea câteodată să ieşim, dar nu mai am 


curajul. Nu reuşesc să fac tot ce am de făcut, nici măcar menajul, 
trebuie să las câte ceva pe altă dată, atât sunt de lentă. 


— Şi la sfârşit de săptămână, nu reuşeşti să recuperezi? 
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— Mă târăsc. Îmi trebuie o groază de timp ca să fac orice. Am 
impresia că mă lupt cu mine insâmi. 

— Ce înţelegi prin asta? 

— Ruminez fără incetare, îmi spun că nu voi reuşi nimic. Şi 
totuşi, n-am de gând să demisionez din cauza ei, 

— Ai ajuns până într-acolo? 

— Vă jur, nu mai pot. Sunt complet deprimată. Sunt complet 
deprimată din cauza ei. Încerc să lupt împotriva acestei stări, dar 
consum 0 energie imensă. 

— Poate că din această cauză te simți istovită. 

— Dacă ați şti cât de mult mă consumă orice. Toate eforturile 
pe care trebuie să le fac mă epuizează şi mai mult. Mi-am luat 
câteva zile de concediu şi nu s-a schimbat nimic. Sunt ca înainte. 

— Aceasta vine probabil de la ceea ce numeşti deprimare. 

— Dar, atunci, această stare nu va înceta, pentru că nu văd ce 
s-ar putea schimba. 

— Înţeleg ce simţi, dar poate că sunt mai multe lucruri de 
făcut. 

— Refuz categoric să iau vreun medicament. 

— Dar s-ar putea să te ajute. 

— Auziţi, vom vedea mai târziu. Dar, dacă aş lua medica- 
mente, ar urla că iau medicamente, când, de fapt, colega mea mă 
face să urlu. 

— În această privință, n-ai putea face ceva? 

— Cum v-am mai spus adineauri, am fost deja la şefii mei ca să 
le explic care este problema. Dar, ştiţi, pentru ei, ceea ce contează 
este ca treaba să fie făcută. Lor nu le pasă că unele muncesc de 
două ori mai mult decât altele. 

— Dar dacă n-ai relua treaba nefăcută de către colega ta... 

— Vor urla cele care vin după noi. 

— Dar, în felul acesta, nu vei mai fi singura care să te plângi, 
şi şefii voştri vor fi obligați să reacționeze. 

— Poate... într-adevăr. Dar nu-mi place treaba prost făcută. 

— Nu este vorba despre munca ta, ci de a colegei tale. 
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— Dar avem anumite sarcini comune. 

— Colegele care lucrează după voi vă cunosc? o 

— Da, dar ele ştiu că sunt mai degrabă o periecționistă, 

— În plus, îmi închipui că trebuie chiar să faci o parte din 
treaba care îi revine exclusiv colegei tale? 

— Mi se întâmplă de multe ori. | | 

— Şi dacă, de acum înainte, vei face doar partea din treabă | 
care îţi revine ție? 

— Aveţi dreptate. Va fi obligată să o facă ea. | 

— Vezi că nu numai conducerea este cea care o protejează pe | 
colega ta. 

— Ce vreți să spuneți? 

— Făcând o parte din treaba ei, n-ai impresia că şi tu o protejezi? | 

— N-am văzut lucrurile din acest unghi. Ce vreți, aşa am fost 
crescută. Nu suport o treabă prost făcută. 

— Da, dar continuând să funcționezi astfel, o protejezi, eviți 
ca şefii tăi să bage de seamă problemele reale şi poate că acea 
colegă a ta nu va fi pusă în discuție ea însăşi, pentru că, oricum, 
treaba merge bine. 

— E adevărat că nu e o persoană rea, dar şefii mei ar trebui să 
observe totuşi problemele! 

— După cum spui, ei nu bagă de seamă câtă vreme eşti efici- 
entă. În plus, le porți pică pentru că ai sentimentul că nu îți recu- 
nosc munca şi că o susțin pe cealaltă. 

— Aveţi dreptate. Cred chiar că asta este ceea ce mă deprimă, 
de fapt, cel mai mult... această nerecunoaştere a tot ceea ce fac. 

— Ţi se cere să faci tot ce faci? 

— Nu, şefa mea imi spune câteodată că fac prea mult, că n-am 
nevoie să mă grăbesc atât de tare. 

— Dacă te înțeleg bine, tocmai îmi spui că şefa ta este conşti- 
entă, măcar în parte, de cantitatea de muncă pe care o efectuezi 
şi că nu o susține pe colega ta pe cât crezi tu. 

— E adevărat că îmi spune de multe ori să fiu mai puțin stre- 
sată şi că eu nu-i dau ascultare, 


PO NI II 


— Şi, după aceea, ai sentimentul că nu ți se recunosc eforturile 
şi această idee îți întăreşte depresia? 

— Da... dar când ne spune că nu ne mişcăm destul de repede, 
am impresia că îşi bate joc de mine. 

— Ți-o spune ţie personal? 

— Nu, include toată echipa. 

— Nu ţi-ai putea imagina că, în momentele acelea, nu se gân- 
deşte la tine, ci la altcineva? 

— Ba da... dar iau mereu totul asupra mea. 

— Poate că adevărata problemă aici se află. Nu ai putea încerca 
să-ți spui că aceste reproşuri nu te privesc, că sunt adresate anu- 
mitor colege şi uneia în mod special? 

— Pot să încerc, dar îmi va fi greu să izbutesc de fiecare dată. 

— Şi dacă, în plus..., ai putea auzi remarcile pozitive pe care 
ți le face... 

— Cu siguranţă... asta mi-ar schimba viața. 

— Şi te-ar ajuta să fii mai puţin deprimată? 

— Probabil. Dacă, pe deasupra, voi obosi mai puțin nemaifă- 
când treaba colegei mele... 

— Te văd visătoare... 

— Tocmai încercam să mă imaginez funcționând astfel. Va tre- 
bui să mă lupt mult împotriva înclinațiilor mele obişnuite ca să 
reuşesc, 


12. ESTE NORMAL SĂ MĂ SIMT 
ATAT DE OBOSIT? 


— Ei bine, spune-mi! Ai un aer complet epuizat! 
— Nu mai pot. 

— Se vede! 

— Dacă ați şti cât de plictisit mă simt. 
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— Ce ți se întâmplă? i l 

— Habar n-am. Sunt deja trei săptămâni de când mă simt atât 
de obosit, încât nu pot să fac nimic. 

— Ţi-ai făcut un examen medical complet? S 

— Da, eram atât de obosit, încât eram convins Ca am o boală 
gravă. 

— Ai fost să te vadă medicul tău de familie? 

— Mă cunoaşte foarte bine şi ştie că mă sperii foarte repede, 
Dar, când m-a văzut atât de obosit, a început şi el să-şi facă griji, 
M-a examinat din cap până în picioare, fără să găsească ceva de- 
osebit. 

— Şi asta te-a liniştit? 

— Pentru inceput. Dar cum oboseala persista, m-am întors la 
el peste câteva zile, crezând că a trecut pe lângă ceva grav. M-a 
iz: i. reexaminat foarte conştiincios. Nici el nu înțelegea. Mi-a confir- 
Ă A mat că este totul în regulă. Totuşi, a preferat să-mi refac analizele 
E: sângelui, care s-au dovedita fi şi ele normale. 

— Aşadar, totul merge bine pe plan fizic! 

— Credeţi că starea mea ar proveni de la moral? 

— După părerea ta? 

— Am mai făcut depresie, dar n-am fost niciodată atât de obo- 
sit. Mă simțeam trist, n-aveam chef să fac nimic. Niciodată n-am 
fost atât de epuizat. Nu, sunt convins că dedesubt este altceva. 


— Înţeleg că eşti neliniştit pentru că nu se găseşte nicio expli- 
cație pentru oboseala ta. 


— Este adevărat că sunt din ce în ce mai îngrijorat. Nu e nor- 
mal să fiu atât de obosit, fără motiv, 
— Dormi bine? 


— În această privinţă, nu e nicio problemă. Pot chiar să spun 


că de multă vreme n-am mai dormit atât de bine. Adorm de îndată 
ce pun capul pe pernă. 


— Dormi toată noaptea? 


— Uneori, nu mă trezesc deloc 


să toată noaptea, Nu mi s-a mai 
intâmplat de multă vreme. Nu, 


nu, nu mă pot plânge în privință 
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somnului. Dacă aş dormi prost, măcar aş avea un motiv să fiu 
obosit. Dar, vedeţi, nu asta poate fi explicația. 

— Ai dreptate. Şi dimineața, când te trezeşti, te simți în de- 
plină formă? 

— Aici, chiar că nu mai înțeleg nimic. Cu toate că am petre- 
cut o noapte foarte bună, dimineața, mă simt la fel de epuizat 
ca seara, înainte de culcare. Nu voiam să vă vorbesc despre asta, 
pentru că mă îngrijorează şi mai mult. 

— Eşti sigur că în momentul de faţă nu te simți trist? 

— Trebuie să recunosc că în prezent moralul meu este medio- 
cru. Când am prea multe griji, îmi pierd cu uşurinţă buna dispo- 
ziție. Ar putea explica asta starea de oboseală? 

— Faptul de a fi obosit, mai ales dimineaţa, atunci când ai dor- 
mit bine, te poate duce cu gândul la o depresie. 

— Credeam că o asemenea oboseală nu se poate explica decât 
printr-o boală fizică gravă. Nu mă gândeam că o depresie poate 
provoca atâta oboseală. 

— Faptul de a lupta fără încetare împotriva propriei persoane 
pentru a înainta, de a face eforturi impotriva gândurilor depri- 
mante consumă multă energie psihică şi poate foarte bine să ex- 
plice o oboseală intensă. 

— Asta ar putea explica faptul că sunt atât de obosit? 

— Oboseala face parte din simptomele clasice ale depresiei. 
Dar, bineînțeles, nu eşti depresiv de fiecare dată când te simți 
obosit. 

— Cum să ştim dacă oboseala vine de la depresie? 

— Oboseala legată de o problemă fizică se ameliorează, în ge- 
neral, prin odihnă. 

— Şi dacă este cauzată de depresie, este invers? 

— Aşa stau lucrurile într-adevăr, de multe ori. Dar, în plus, 
această oboseală este resimțită în cadrul unui episod depresiv. 
Este asociată cu alte simptome din registrul depresiei. 

— Este adevărat că în prezent mă simt trist. Am avut câ- 
teva dificultăți şi, de atunci, sunt îngrijorat. Credeam că nu voi 
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reuși să scap de ele. De atunci, totul a început să mi se învâr. 
tească în cap, gânduri negre... Ruminam din SEn SS mal mult, | 
incât totul îmi plăcea din ce în ce mai puţin decât de obicei, | 
Dar niciodată nu m-am simțit atât de rău ca la ultima depre. 
sie. Este mai mult un sentiment de lehamite şi de pierdere a ' 
plăcerii. | 

— Acest episod nu pare, într-adevăr, să semene cu cele pe care | 
le-ai mai avut. Dar cred că ne aflăm totuşi în cadrul unui episod ` 
depresiv, | 

— Credeţi că trebuie să urmez un tratament? 

— Probabil asta te va ajuta să te vindeci mai repede. 

— În celelalte ocazii, păreați mai puțin categoric. | 

— Da, pentru că îţi rămânea destulă energie ca să faci efortu- 
rile care ți-au permis să te vindeci de fiecare dată. 

— E adevărat că reacționam rapid şi că moralul meu se ame. 
liora mai repede decât aş fi sperat. Chiar dacă mă simțeam mai 
trist, păstrasem un oarecare dinamism şi faptul de a reuşi să-mi 
reiau activitățile care imi plăceau m-a ajutat să mă vindec. De data 
asta, nu mă simt în stare, 

— De aceea, Îți propun să urmezi un tratament. Nu am impre- 
sia că ai putea face şi mai multe eforturi. 

— Nu, mă simt atât de istovit, încât sunt pe deplin incapabil. 

— Văd şi eu. Ce facem? 

— Cred că voi accepta propunerea dumneavoastră. Am senza: 
ţia că de data asta nu voi reuşi singur, 


13, DE CE MĂ SIMT VINOVATĂ PENTRU TOATE 
9 COMPLET DEVALORIZATĂ? 


— Plângi? 


— Da. Mi-e ruşine, dar nu má pot impiedica. 


pue sia RD Ce CNN RR a Cai NI e ea tea ca aaa POR NE E a 
— Nu are de ce să-ți fie ruşine dacă asta te poate uşura, este 
foarte bine să-ți laşi emoțiile să iasă la iveală..., acum e ceva mai 


bine... 
— Da. Mulţumesc. E peste puterile mele, nu reuşesc să mă 


controlez. 

— Nu face nimic. 

— Dumneavoastră înțelegeți. Dar când mi se întâmplă la servi- 
ciu, în faţa colegilor mei, mă simt şi mai lipsită de valoare. 

— Ei cum reacționează? 

— Cei mai mulți se manifestă cu simpatie, mă întreabă ce mi se 
întâmplă. Dar văd bine că alții rânjesc în spatele meu. 

— Asta te supără? 

— Închipuiţi-vă, eu care mă tem mereu de privirea celorlalți. 

— Dar persoanele care îşi bat joc de tine sunt dintre cele la 
care ţii? 

— Nu, nimeni nu le apreciază în firmă. 

— Îmi închipui cu uşurinţă! 

— Da, dar este peste puterile mele. Nu mă pot împiedica să nu 
le observ reacțiile. 

— Dacă înţeleg bine, tocmai îmi spui că îţi faci griji pentru 
opinia unor persoane pentru care nu ai nicio prețuire? 

— E o prostie, nu-i aşa? 

— Să zicem că nu este foarte logic. Nu voi folosi termenul de 
„Prostie“, pentru că te vei culpabiliza şi mai mult. 

— Aveţi dreptate, mă devalorizez deja destul de mult. În plus, 
am impresia că sunt răspunzătoare pentru toate problemele ce- 
lorlalți. 

— Ceilalți, adică toată lumea? 

— Aproape. În sfârşit, mai ales cei din anturajul meu, la ser- 
viciu şi acasă, 

— Nu te gândeşti că poate şi ceilalți au responsabilități în pro- 
blemele pe care le întâmpină? 

— Când discut cu dumneavoastră, ca acum, da, bineînţeles. 
Dar când sunt singură, mă simt vinovată pentru tot. 
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întotdeauna această tendință de a te culpabiliza pen. 


ae 3 recentă? 


va de dat RR EN 
tru i gi pi NE am puțin obiceiul de a mă simți rås. 
— De fapt, i 


imânt. Dar, de 
unzătoare de toate problemele de pe pământ D « câteva 
caii este și mai rău. Faptul începe să ia proporții enorme, 
$ i i } 
Încerc să lupt, dar consum atat de multă energie. 
— Cum îți explici? 
— Mă simt total depresivă. acul fa 
mă deprimă încă şi mai mult. Un veritabil cerc vicios. 
— La fel ca şi faptul de a te simţi răspunzătoare pentru proble- 
mele celorlalți, chiar şi atunci când nu ai niciun amestec şi când 


Nu mai reuşesc să fac nimic, şi asta 


nu poți face nimic. | a 

_ Este adevărat! De cele mai multe ori, nu pot schimba nimic 
în privința dificultăților lor, În plus, se descurcă foarte bine şi fără 
mine. Vedeți, încă un motiv să mă simt şi mai neînsemnată şi să 
mă devalorizez. 

— Şi să-ți agravezi depresia. 

— Dar acest mod de funcționare n-ar putea veni din depresia 
mea? 

— De bună seamă. Tendinţa de a te culpabiliza şi a te devalo- 
riza mult mai serios decât de obicei face parte din simptomele 
depresiei şi, în acelaşi timp, poate să le agraveze. 

— Un alt cerc vicios! 

— Sunt de acord cu tine. 

— Cu cât sunt mai deprimată, cu atât mă devalorizez mai mult, 
şi cu cât mă devalorizez mai mult, cu atât sunt mai deprimată. 
Persoanele care se devalorizează sunt aceleaşi cu cele care se cul- 
pabilizează? 

— Nu întotdeauna. Dar această dublă tendință se regăseşte 
adesea asociată la un pacient depresiv, | 


— Eu, chiar şi când nu sunt d 


epresivă, mă culpabilizez şi mă 
devalorizez cu uşurinţă. 


— Multe persoane funcționează astfel. 
— Aceasta nu poate favoriza apariția unei depresii? 


DE ace IESE TŘ 


— Ba da. Se înţelege că o persoană care se simte în mod obiş- 
nuit inferioară celorlalți şi copleşită de povara unor greşeli ima- 
ginare repetate nu poate sfârşi decât prin a fi deprimată cândva, 

— Dar cum poți ajunge să te vezi mai puțin negativ? 

— Orice persoană prezintă calități şi defecte, eşti de acord, 
nu-i aşa? În plus, un defect în ochii cuiva poate părea o calitate 
în ai altcuiva. 

— Eu le găsesc întotdeauna celorlalți o mulțime de calități. 

— Şi ție? 

— Numai defecte. 

— Chiar crezi cu adevărat că cineva poate să aibă, ca tine, 
numai defecte? 

— Oamenii care mă înconjoară îmi spun adesea că îmi apreci- 
ază compania. Dar, sincer vorbind, nu văd ce găsesc ei la mine. 

— Sunt oameni serioşi şi cinstiți? 

— Sunt adesea oameni pe care îi stimez, 

— Ne putem gândi, aşadar, că îți spun asta pentru că o cred 
cu adevărat. 

— Nu le pun cuvântul la îndoială. Dar nu reuşesc să înțeleg. 

— l-ai întrebat de ce spun că le face plăcere compania ta? 

— Ei îmi găsesc o mulțime de calități. Dar se înşală. 

— Dacă se înşală, înseamnă că nu sunt chiar atât de senoşi! 

— Nu, în sfârşit..., mă zăpăciți... 

— Ca să rezum, oamenii din jurul tău cred că eşti plină de ca- 
lități, iar tu, nu. 

— Da, aşa este. 

— Deci cineva se înşală, dar cine? Anturajul tău este alcătuit 
totuşi din persoane cinstite şi de bună calitate. 

— Vreți să-mi spuneți că eu sunt cea care se înșală. 

— Este, într-adevăr, o problemă, pentru că nu puteți avea 
dreptate cu toții în acelaşi timp. 

— Mă rog..., ei bine, poate că am şi eu câteva calități... 

— Aha!... Nimeni nu are numai defecte sau numai calități. Or, 
tu nu vezi la tine decât defecte. 
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ca să mă văd mai obiectiv? 
ei o coală albă de hârtie, să o împarţi 
îţi scrii calitățile, în a doua, defectele, 


— Cum aş putea face 
— Ai putea încerca să i 
În prima coloană, i 
j a fi listă mult mai lungă decât prima: l 

— Încearcă să fii cât mai onestă. Poți, de asemenea, să ceri 
ajutorul mediului tău. Mi se pare că al reuşit deja multe lucruri 
în viață, nu-i aşa? 

— Dar nu mai multe decât alții. 

— Scopul nu este acela de a te compara cu alții, ci doar de a-ți 
descoperi capacitățile personale. 

— Înţeleg. Nu doream să mă arăt superioară celorlalți. 

— Ştiu foarte bine. Dar n-ai fi putut să faci tot ce ai făcut în 
viața ta fără să fi avut nişte capacități reale. Ai putea încerca, pur 
şi simplu, să le descoperi şi să le notezi pe hârtie. 

— Credeţi că asta mă poate ajuta? 

— Da, pentru că în prezent nu vezi decât lucruri negative. Or, 
în viața ta, au existat şi lucruri pozitive, şi tu eşti cea care le-a 
făcut, pentru că ai aceste calități. Pur şi simplu, tu nu vezi decât 
un aspect al personalității tale şi este cel care te deprimă. N-ar 


trebui oare să ai încredere în opinia celor pe care-i apreciezi şi 
care te iubesc? 


14. CE SE ÎNTÂMPLĂ? AM IMPRESIA CĂ 
MINTEA NU-MI MAI FUNCȚIONEAZĂ CA ÎNAINTE. 


— Pari incordat? 

— Da, nu mai reușesc så dorm. 

— E neplăcut, într-adevăr, Ce ți se întâmplă? 
— Ruminez toată noaptea. 

— Ai probleme? 


— Sunt îngrijorat Pentru viitor. 


PE ca ea a a SERA E ai 
_ Ai motive precise ca să-ți faci griji? 
_ Nu mai reuşesc să mă concentrez. 
_ Dacă înţeleg bine, îmi spui că nu mai reuşeşti să te concen- 
trezi şi că îţi petreci toată noaptea cugetând la viitorul tău. 
— Vedeţi, nu mai reuşesc să fiu clar în gândurile mele. Este 
eea ce mă nelinişteşte şi mă împiedică să dorm. 
— În prezent ai probleme profesionale? 
— Nu le-aş putea numi probleme, ar trebui mai curând să spun 


C 


contrariul. 

— Eşti foarte enigmatic! 

— Sunt dezolat. Nu o fac cu tot dinadinsul. Sunt conștient că 
vorbele mele sunt confuze. Cu toate astea, fac o groază de eforturi 
ca să încerc să remediez situația. 

— Nu te grăbi şi explică-mi. 

— Mi s-a propus o avansare. 

— Este mai curând o veste bună. 

— Aveţi dreptate, ar trebui să mă bucur. Dar, de fapt, asta mă 
sperie. 

— Ce te deranjează la această avansare? 

— Mi-e frică să nu dau greș. 

— Presupun că înainte de a-ți face această propunere, directo- 
rul trebuie că s-a gândit în mod special şi crede că eşti pe deplin 
capabil. 

— Este adevărat că aşteptam de multă vreme această avan- 
sare... Vedeți, aşa, ca pe bastonul meu de mareşal. 

— Dar se pare că azi nu te mai bucuri pentru ea... 

— Nu reuşesc să iau o hotărâre. 

— Şi totuşi este ceea ce îți doreai? 


n Nu numai din acest motiv nu reuşesc să mă hotărăsc. Încep 
sarm] pun probleme serioase, chiar în activitatea mea actuală. Mă 
si a mei vor sfârşi prin a-şi da seama şi că, în orice 
ari să nu-mi mai propună acest post. 
— Asta te împiedică să dormi? 
— Nu. La limită, mai curând mă linişteşte. 
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— Cu toate astea, aștepți postul acela? , 
— Da, dar nu må mai simt capabil să-i fac (aţă. l 

_ Aceste dificultăți de a lua decizii reprezintă O problemă re- 
centâ? È l n 

_ De câteva săptămâni, bag de seamă că am din ce în ce mai 
multe dificultăți să mă concentrez, să-mi fac treaba şi să iau deci- 
zii, chiar și pentru lucruri banale. 

_ Asta este ceea ce te nelinişteşte şi te împiedică să dormi? 

— Exact! Mintea mea este parazitată în permanenţă de aceste 
ruminații. În timpul zilei, nu reuşesc să lucrez în mod corect, iar 
noaptea, nu mai dorm. 

— Acum, înțeleg mai bine. Te simt oarecum copleşit. 

— Într-adevăr, e puțin ca şi cum, în faţa mea, s-ar nărui totul. 

— Şi cum stai cu moralul? 

— Mă simt din ce în ce mai deprimat. 

— Din cauza dificultăților tale de a te concentra şi a lua decizii? 

— Nu în mod direct. 

— Nu mi-ai spus tot? 

— Vedeți, în familia mea sunt mai multe cazuri de Alzheimer. 

— Şi te temi că simptomele pe care mi le descrii sunt premisele 
acestei maladii? 

— Exact. Este o boală cumplită. Dar ceea ce este şi mai insu- 
portabil pentru mine este faptul că nu văd cum va putea familia 
mea să iasă din această situație, 

— Este ceea ce te deprimă cel mai mult? 

— Nu mai dorm din cauza asta. 

— Dar poate că simptomele tale nu sunt cauzate de maladia 
Alzheimer. 

— Credeţi că nu voi avea această boală? 

— Sincer să fiu, sunt departe de a fi convins că prezinți această 
patologie. 

„> Atunci, cum vă explicați dificultăţile mele de concentrare, 
incapacitatea de a lua decizii..., faptul că nu reuşesc să funcione? 
din punct de vedere intelectual ca înainte? 
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i sa deget miti aa ie. 
depresii sc că în prezent trebuie să fiu în plină depres 
— Recuno e te-a neliniştit? 


imul semn car 
— Care a fost primu | , 
tva timp în urmă, mi-am dat seama că am dificultăți d 
a árat că iciu, ieşeam 
jua decizii în lucruri banale. Este adevărat că, la serviciu, 1€Ş 
a lua de 


cu toţii dintr-o perioadă deosebit de iul E pepe 

anat-o bine, până la urmă. Cred chiar cå 3s aa aea 

să sfârşească prin a hotări alegerea mea în nou = i i Al 

epuizat şi rămas în urmă cu concediul, pe care nu l-am p 
evăzusem. 

a n întotdeauna dificultăți în luarea deciziilor? | 

_ Numai când exista o miză importantă, pentru că mum 
place să greşesc. Dar, acum o lună, nu mai reuşeam să iau nicio 
decizie, chiar şi dintre cele mai simple. 

— Este ceea ce a început să te îngrijoreze? 

— Exact. Aceasta mi-a reamintit începuturile bolii tatălui meu 
şi, încetul cu încetul, am început să-mi pierd somnul. 

— Ceea ce trebuie că ţi-a agravat şi mai mult dificultățile de 
concentrare. 

— Lucrurile s-au desfăşurat foarte repede, într-adevăr. Este 
ceea ce m-a îngrijorat cel mai mult. Începând de atunci, eram 
sigur că sunt lovit de această boală. fi cunoştezm consecințele şi 
am inceput cu adevărat să fiu deprimat. Viața mea a devenit un 


veritabil infern. Mă vedeam pierdut şi îmi imaginam ce se va în- 
tâmpla cu familia mea. 


— Înţeleg care trebuie 
Că ceea ce descrii e 
bolii Alzheimer. 


S Mă liniștiți, chiar dacă 
p prefer acest diagnostic, decât cealaltă boală. 

o a cât, dacă nu te mai gândeşti cå ai boala 

i i ! Să-ţi regăseşti somnul... Te văd schițând un 


să-ți fi fost suferinţa. Dar mă gândesc 
ste mai degrabă cazul unei depresii, decât al 


„i nu Sunt bucuros să ştiu că fac o de- 
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cerul se luminează puțin în fața mea 


— Da, am impresia că i 
= gur că nu (ac o boală Alzheimer? 


Dar sunteți cu adevărat si 


— Ai tulburări de memorie? Su 
i ` ales să mă concentrez, deci îmi ia maj 
— Îmi este greu mal 


mult timp să mă gândesc la ceva. Dar, chiar dacă asta îmi cere 
eforturi, memoria mea reuşeşte să funcționeze corect. Nu îmi ri. 
tăcesc lucrurile şi imi amintesc bine tot ce mi se spune. Pur şi 
simplu, am mai puțin interes (aţă de lucruri. 

_ Ceca ce confirmă rolul depresiei în dificultățile tale intelec- 


tuale. Vei accepta noul post? 
— Ar trebui să ajung să regăsesc ceva mai multă incredere în 


mine şi să iau decizii mai uşor. 

— Atunci când ai dificultăţi de a lua o decizie, n-ai putea să 
scrii pe două coloane argumentele în favoarea acestei decizii și 
pe cele impotriva ei? 

— Credeţi că asta ar trebui să mă ajute? 

— i-ar permite să-ți clarifici gândirea, ceea ce probabil că îți 
va facilita după aceea luările de decizie, 

— Nu este foarte complicat, pot încerca să o fac. Cred că, dacă 
sunteți sigur că nu am boala Alzheimer, moralul meu se va re- 
dresa. Voi putea să dorm şi să mă concentrez din nou mai bine. 


19, STITI... NU MAI AM CHEF SĂ TRĂIESC 


— E multă vreme de când nu te-am mai văzut arătând atât de 
râu! 


— Nu mai pot, efectiv, În prezent, este un adevărat infern. 
Dacă ați şti, totuşi, câte eforturi fac, 
— Te cred, ai un aer complet epuizat. Cum stai cu moralul? 
tu sa de a fi în formă, mă simt total inutilă şi depri: 
| „SU se pare inchis. Am pierdut orice speranță. 
— ŞI totuşi, te simțeaj ceva mai bine în ultimul timp, nu-i aşa 


ZE NIN RR iza SORIN 

— E adevărat. Credeam că se va aranja totul, Dar 
este din râu în mai rău. Sunt cu moralul la pământ şi 
tot, nu mai am nici măcar chef să trăiesc. 

— Chiar ai un aer efectiv nesănătos. 

— Aşa este, de la ultima noastră intrevedere, lucrurile n-au 
făcut altceva decât să se agraveze. El mi le-a făcut pe toate, 

— Aha! Sunt probleme cu prietenul tău? 

— Da, m-a făcut să cred că vom fi din nou împreună. 

— Şi nu s-a întâmplat aşa? 

— Ba da, câteva zile, a fost foarte drăguţ, apoi a început să 
se întoarcă noaptea târziu, spunându-mi că a avut nişte şedinţe, 

— Nu l-ai crezut? 

— Prima dată, da. Dar, a doua oară, mi-am amintit ce s-a in- 
tâmplat cu câtva timp în urmă şi am vrut să fiu cu sufletul împăcat. 

— Cum ai făcut? 

— Ştiam la ce oră trebuie să iasă în mod normal de la serviciu, 
a doua zi, aşa că l-am aşteptat şi l-am văzut cu, chipurile, fosta 
pnetenă. 

— Lucrează cu el? 

— Da, dar ieşeau de la lucru amândoi, impreună, de parcă nici 
n-aş fi existat. 

— Ce-ai făcut? 

— I-am urmărit puțin ca să n-am nicio îndoială în privința rela- 
ției lor. Apoi, m-am întors acasă complet râvâşită. Nu vă mai spun 
ce gânduri îmi treceau prin minte în momentul acela. 

— Împotriva ta sa a lui? 

— Şi una, şi alta. Nu mai puteam. Îmi spuneam că viața mea 
este distrusă, că nu voi mai putea avea niciodată încredere în ci- 
neva şi că nu mi-am închipuit niciodată că aş putea să trăiesc 
complet singură... Cred că dacă n-aş fi avut copii, aş fi putut face 
O prostie. 

— Trebuie că ai suferit cumplit, nu-i aşa? 

— A fost cu adevărat insuportabil, mă simțeam complet deva- 
lorizată, mai puțin decât nimic. 


, de atunci, 
» Ca să spun 


= p Depresia în 60 de întrebări 
m p JUHI RNE 


ar oa e ea ie eee PE ee 


— Pentru că prietenul tâu te înşela? l Ea 

— Da, îmi promisese că vom fi din nou împreună şi, după o 
săptămână, a plecat cu cealaltă. PI 

— Mai degrabă pe el ar fi trebuit să îl devalorizezi. El este ce] 
care nu îşi respectă angajamentul. Pot înțelege, eventual, că şi-ar 
putea revedea fosta prietenă după câteva săptămâni, dacă şi-a dat 
seama că relația voastră de cuplu nu mai merge... Dar, aşa, după 
câteva zile, după ce ţi-a făcut o promisiune... El este cel care se 
arată sub o înfăţişare total negativă, nu-i aşa? 

— Da... dar m-am simțit murdărită. Dacă mi-a făcut aşa ceva, 
inseamnă că nu valorez nimic, că nu exist. 

— Înţeleg. Se poate spune, de asemenea, că el nu valorează 
nimic, că nu este un om de valoare, nici de cuvânt, şi că te-ai în- 
şelat asupra lui. 

— E adevărat, dar eu n-am văzut lucrurile în felul ăsta. 

— Şi acum? 

— Ne-am confruntat. Nu şi-a dat seama că l-am urmărit. Era 
prea ocupat. A fost foarte uimit când i-am povestit tot ce am văzut. 

— lar el a făcut pe indignatul, a spus că n-ai încredere în el şi 
că de aceea nu merge relația voastră de cuplu? 

— Cum ați ghicit?... De atunci, mă simt vinovată, îmi spun cå 
totul este din vina mea, că dacă lucrurile nu merg între noi, eu 
sunt de vină. 

— Cu toate astea, el nu ştia că îl urmăreşti când a început din 
nou să te înşele? 

— Nu. 

— Aceasta dovedeşte că nu suspiciunea ta este la originea com: 
portamentului său. 

— Aveţi dreptate. M-a manipulat încă o dată. Mă simt păcâlită. 
Când mă gândesc că am fost Cât pe-aici să mă omor din cauză 

acestui individ. 

— Regreți că ai avut asemenea gânduri? 


a Îmi este chiar ruşine. Vă dați seama, să te gândeşti la sint 
cidere când aj copii! 


posean E e 


_ Nu cred că trebuie să ne fie ruşine pentru că asemenea gân- 
ne trec prin minte. Gândurile suicidare sunt foarte frecvente 
atât de mult, încât chiar aparțin simptomelor 
laşi lucru să ai astfel de gânduri şi 


duri 
in depresie, într- 
depresiei. În plus, nu este ace 
să te hotărăşti să 0 faci... 

— Credeţi că n-aş fi făcut-o? 

— Fapt este că n-ai făcut-o. 

_ E adevărat, dar am sentimentul că eram foarte aproape. Ce 
te poate face să treci la fapte? 

— Cred că o foarte mare suferință şi sentimentul că nu mai e 
nicio speranță pentru ca lucrurile să se aranjeze. Probabil că în 


asta rezidă cea mai mare greşeală. 

— Ce vreți să spuneți? 

— Dacă nu mai vezi nicio soluție într-un moment precis al vie- 
tii tale nu înseamnă că nici nu există vreuna. Când eşti depresiv, 
vezi totul în negru, inclusiv viitorul tău. De multe ori, când oa- 
menii se simt mai bine, când ies din depresie, văd lucrurile altfel. 
Ei găsesc atunci soluții la situații pe care le considerau disperate, 
chiar dacă acestea nu s-au schimbat. 

— Dar ce să faci când eşti într-o astfel de stare? 

— Vei fi de acord cu mine să spui că a-ți pune capăt zilelor 
este o hotărâre foarte gravă care poate avea consecințe dramatice 
şi definitive. Nu intotdeauna este vorba despre moarte. Uneori, 
pacientul rămâne paralizat, cu sechele, simptome cerebrale, com- 
plicații cardiace sau hepatice, de exemplu. 

— Este adevărat, dar, în momentele acelea, nu te mai gândeşti. 
Ea, Sat die de a lua o hotărâre atât de gravă într-un 
ie Sei Mint ri rău şi în care nui avem toate mijloacele 
Pia nea iguranță lu ne van ceva mai mult timp de 
mai fi confuze și Hany în care gândurile noastre nu vor 

e ee 7 mi cu anea de încredere. | 
Pee e arad 
in când. să su e, c sat caca mi se mai întâmpla, din când 

gânduri de sinucidere, nu mai aveam chef să o 
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fac. Regăsesc chiar unele satisfacţii În viaţa mea. Într-adevăr, n-aş 


putea să-mi abandonez copiii. ONORS 5 

— Mi-ai spus că regreți că te-al gândit să „te omori din cauza 
acestui individ“. 

— S-a întâmplat după ce am discutat cu dumneavoastră toate 
astea, Acum, simt mai curând mânie..., aş spune chiar ură împo. 
triva lui. Am impresia că m-a umilit şi m-a manipulat total. 

— Mai ai gânduri de sinucidere? 

— Acum, nu, nu mai am dorința de a-mi face râu mie. 

— Vezi? Tocmai de aceea, când suntem gata să luăm o aseme- 
nea decizie, trebuie să ne spunem că este o hotărâre prea gravă 
pentru a o lua fără o profundă reflecţie. Nu trebuie să ne grăbim, 
exact ca în faţa oricărei alte decizii importante din viața noas- 
trà. Trebuie, de asemenea, să ne gândim dacă suntem într-o stare 
afectivă şi emoțională care să ne permită să gândim corect. Dacă 
nu este cazul, poate că nu facem o analiză bună a situației. Poate 
că există alte soluții la problemele noastre, dar starea în care ne 
aflăm nu ne permite să le găsim. 

— Dar, deseori, când eşti complet singur, nu vezi nicio speranță. 

— Tocmai de aceea trebuie să-ți iei răgazul de a reflecta şi de a 
incerca să discuți cu cineva de încredere. 

— În starea asta, ţi-e atât de ruşine, încât nu poți vorbi cu ni- 
meni. 

— Ştiu, şi e păcat, pentru că, destăinuindu-ne cuiva, putem fi 
de multe ori ajutați. În plus, această persoană ne poate arăta 0 
altă perspectivă asupra lucrurilor, pentru că este mai puțin im 
plicată emoțional. 

— Dar ai impresia că nimeni nu te poate înțelege, că nu mai 
există nimeni pe pământ care să rumineze astfel de gânduri. 

— ŞI totuşi, potrivit unor anchete, s-ar părea că o treime din po 
pulație are gânduri de suicid, într-un moment sau altul al vieții lor. 

— Nimeni nu vorbeşte despre asta, Ai, într-adevăr sentime’ 


tul că eşti singura persoană care se întreabă dacă merită să Dâl 
traiască în continuare. 


A cateii CI EG PE a aa 


_ Vezi bine că e departe de a fi cazul tău. 

_ Dar e greu de ştiut cu cine poți vorbi despre asta, 

_ Uneori, cu prietenii apropiaţi, cu membrii familiei sau cu 
anturajul, cu cei pe care îi simțim ca fiind de încredere, 

_ Nu este întotdeauna evident. 

_ E adevărat. Există întotdeauna posibilitatea de a te adresa 
medicului tău, unui profesionist în domeniul sănătății sau unui 
psiholog. 

— Ştiţi, când ai un astfel de sentiment de ruşine şi de culpabi- 
litate, de cele mai multe ori nu indrăzneşti să faci acest demers. 

— Profesioniştii în domeniul sănătății ştiu că aceste gânduri 
suicidare aparțin unui episod depresiv şi cum să-l trateze. 

— Aşadar, te poți vindeca? 

— Bineînţeles, prin tratarea tulburării depresive şi încercând 
să înţelegi problematica psihologică în cauză. 

— Probabil că nu este întotdeauna evident. 

— Este adevărat, uneori e nevoie de timp. 

— Nu se poate face nimic altceva? 

— Câteodată, oamenii aşteaptă săptămâni, ba chiar şi luni în- 
tregi, până să stea de vorbă cu cineva. În tot acest răstimp, gân- 
durile se pot intensifica în mod progresiv, dacă persistă cauza 
suferinței. 

— Credeţi că şi în cazul în care ai doar uneori astfel de gânduri 
e mai bine să vorbeşti cu cineva despre ele? 

— Cu siguranță, pentru că, în spatele acestor gânduri, există 
O suferință reală pentru care este posibil să faci ceva, înainte ca 
ca să se agraveze, 

— Uneori, aceste gânduri vin pe neaşteptate, în mod brutal? 

i Bineînțeles, dar rareori fără motiv. E de-ajuns o nemulțu- 
mire, o remarcă nepoliticoasă, un sentiment de frustrare, de o 
simplă ceartă sau de o problemă care ni se pare de nerezolvat. În 
Toia intensitatea metlu nostru este atât de mare, 
Gm Pk o pe loc, alte soluții. Cu toate acestea, dacă aştep- 

» acest stres se va atenua şi vom putea vedea problema 
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sub o altă lumină. Ceea ce nu ins Il se 
prin minune. Dar problema ne poate aparea mai puțin dramatici 


Vom observa că ea poate să evolueze, eventual să se amelioreze, 
că există şi alte soluții, cel puţin aceea de a fi ajutați de către ci. 


neva. 
— Îmi puteți da un exemplu? l | 
_ Să luăm cazul tău. Te-ai simțit trădată de prietenul tău și 


eamnă că totul se va rezolva e | 


te-ai gândit că viața ta este distrusă. Dar cum să ştii dacă mâine 


nu vei întâlni cumva un bărbat care te va face să uiţi toate aceste | 


suferințe? 
— Ah, nu! Cred că acum nu voi mai putea avea încredere în 


niciun bărbat. 

— Deci problema ta este mai curând aceea că te simți incapa- 
bilă să ai încredere în alt bărbat, decât că ai fost înşelată. 

— Este oarecum adevărat. 

— Plecând de la această idee, ţi-ai imaginat că vei rămâne sin- 
gură toată viaţa, ceea ce este insuportabil pentru tine şi, deci, te 
deprimă încă şi mai mult. 

— Aveţi dreptate, cred că nu voi mai întâlni niciodată pe altci- 
neva şi gândul acestei singurătăți mă deprimă total. 


— rep, 


-ene —— 


n. 


me re 


— Aşadar, poate că ar trebui să lucrăm asupra acestei idei de | 


incapacitate a ta de a întâlni pe cineva care să-ți convină. 


— Vedeţi foarte bine că, atunci când sunt convinsă că pot avea | 


incredere în cineva, mă înşală. 
— Ce deduci de aici? 
— Că nu sunt în stare să evaluez corect valoarea cuiva? 


— Pentru că ai nimerit peste cineva pe care l-ai descris ca mè 


nipulator? 


— E adevărat că așa e felul lui! Dar nu este pentru prima dată : 


când mă las păcălită. 

— Ca toată lumea, probabil. 

— Nu credeți că există oameni care nu se lasă niciodată păcăliţi” 
i once vorbind, mă indoiesc, Şi dacă unele persoane nu săi 
asat incă păcălite, ce se va întâmpla mâine? În plus, timpul ca 


e i șI 


trece şi experiența de viață ne fac să ne sch 
impul, relațiile noastre evoluează şi devin uneori nesatisfăcă. 
a Asta nu poate fi considerată o eroare de judecată în mo- 
sa tul angajării noastre iniţiale faţă de celălalt, 
ăi Cu toate astea, mă simt vinovată că m-am înşelat în alegerea 
y în acelaşi timp, că n-am ştiut să-l păstrez. 
du K se poate spune că prietenul tău nu poartă 
întâmplate. 
pa ştiut să-i ofer ceea ce aştepta. 
— A vorbit cu tine despre această lipsă înainte dea face ce a 
ăcut şi, în plus, doar la câteva zile după reluarea relației voastre? 
iei: i Nu trebuie să mai funcționez în felul ăsta. Am 
M e de a accepta tot. Acum, trebuie să mă aa 
Nu vreau să mai fiu manipulată sau să mă las culpabilizată a 
s i că pentru moralul tău va fi un lucru bun. 


imbăr şi, odată cu 


şi el vina pen- 


Capitolul à 


Formele specifice 
ale depresie! 


Tulburările de dispozitie se exprimă sub torma unor tablouri clinice diferite, 
fiecare având nevoie de o terapie specifică. In unele cazuri, medicamentele 
antidepresive pot fi chiar contraindicate. Se cuvine să fie bine alese. 


16. MĂ ÎNTREB DACĂ NU CUMVA 
COPILUL MEU FACE 0 DEPRESIE. 


— Sunt neliniştită pentru fiica mea. 

— Ce i se întâmplă? 

— Nu ştiu foarte bine, dar îmi fac griji pentru ea. 

— Ai, într-adevăr, un aer foarte îngrijorat. Îmi poți explica Ce 
te nelinişteşte în mod deosebit? 

— Este greu de spus, Poate că, până la urmă, îmi fac griji de- 
geaba. 

— A avut loc vreun eveniment deosebit? 

— Ei bine, da, zilele trecute, mi-a vorbit despre moarte. Da 
nu cum am putea vorbi dumneavoastră şi cu mine. Am avut Se" 
timentul că ar fi vrut să moari. 


— Îţi înțeleg neliniştea. Ce vârstă are? 


ÎI 

— 13 anl. 

ri perfectă dreptate să-i iei vorbele în considerare, 

_ Dar nu poate să aibă astfel de gânduri la vârsta ei, nu-i 
aşa? PAR 

_ Ba da, din păcate. Se observă că tinerii pot să facă depresii 
şi să aibă gânduri de sinucidere din ce în ce mai devreme. 

_ Dar este groaznic! 

_ De bună seamă. Să revenim la fiica ta, dacă doreşti. Este 
pentru prima dată că exprimă astfel de idei? 

— Da. 

— În ultimul timp, ai remarcat vreo schimbare în comporta- 
mentul ei, în modul ei de a acționa? 

— De când a reînceput anul şcolar, a devenit iritabilă. Oboseşte 
foarte repede şi îşi revine greu. Totuşi, doarme mult, aş zice chiar 
mai mult decât de obicei. M-am întrebat dacă nu cumva pune ceva 
la cale. 

— Pofta ei de mâncare s-a modificat? 

— Cu siguranță. Chiar a pierdut puțin din greutate. 

— Nu ţi-ai făcut griji? 

— Ca majoritatea adolescentelor, găsea că este prea grasă şi 
spunea că vrea să slăbească puțin. De altfel, e adevărat că acum 
este ceva mai drăguță. 

— Dar a făcut un efort deosebit să slăbească. Ţi-a spus că ține 
vreun regim? 

— Nu tocmai. Aproape că am avut impresia că slăbea în mod 
natural, 

— N-ai observat că mânca mai puțin? 

— Ba da, însă fără să lase impresia că se sileşte. 

~ Deci nu ţi-a lăsat impresia că vrea să țină un regim? 

— Nu. 

~ O găseai mai tristă în ultimul timp? 

— Este la o vârstă la care te schimbi mult. Ea se devalorizează 


adese ăsi 5 4 H . . . “ 
3 à găsind că prietenele ei arată mai bine decât ea, chiar dacă 
u este întotdeauna cazul, 
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— Şi faţă de aceste prietene, ai remarcat vreo schimbare q, 


comportament? 

— Le caută mai puțin compania. 

— Are activități pe care le apreciază în mod deosebit? | 

— Da, face echitație. Adoră acest sport. Dar, în ultimul timp, 
s-a arătat mai puțin dornică să meargă acolo. 

— Toate aceste schimbări de comportament nu te-au îngrijorap 

— Mi-am spus că de vină este adolescența. Dar e adevărat că 
stând de vorbă cu dumneavoastră, îmi dau seama că lucrurile - 
sunt, poate, mai grave. 

— La adolescent, există, într-adevăr, nişte schimbări rapide 
de dispoziție şi de comportament. Dar, în acest caz, am impresia 
că este ceva mai important, care durează, în timp, într-o manieră 
relativ stabilă. 

— Credeţi că face o depresie? 

— Există multe elemente în favoarea acestui diagnostic. Cred 
că o consultare a medicului de familie sau a unui specialist ar fi 
utilă pentru a fi sigură. 

— Am să încerc să vorbesc cu medicul de familie. Am stabilit 
o întrevedere pentru ea peste câteva zile. Vreau să-i prescrie nişte 
vitamine ca să o ajute să-și revină. Credeţi că ar trebui să ia anti- 
depresive? 

— La tineri, e de preferat să se evite. 

— M-aţi liniștit. 

— Asta nu înseamnă că trebuie să stai fără să faci nimic sau Să 
nu-i iei în considerare depresia. Dimpotrivă! 

— Dar ce se poate face? 

— Trebuie să încercăm să înțelegem ce nu merge la ea în pre 
zent. Dacă putem ajuta adolescenții la acest nivel, de multe oñ 
lucrurile se pot rezolva destul de repede. 

— În ce direcții trebuie să căutăm? 

— În acest moment, are probleme afective? ; 

— Nu cred. Stăm de vorbă amândouă destul de liber. D2 
ar avea probleme în această privință, mi-ar fi vorbit despre ele 


4 după băieți, dar, pentru moment, aş zice că 


măcar puțin: Se UY al curiozității, al întrebărilor. 


este în stadiul observației, 


— De acord. 


jetenele? m 
obleme cu prie T PER 
gi această privință nu cred că îşi face nişte grij 
— Nici în 


| Î j ă une C 


care se înțelege bine. | 

— N-ai impresia că i 

j iuni? 

g a ar dar voi încerca să vorbesc din nou cu a: 

— Cred că este o idee bună, pentru că mi-a! spus cà nu prea 
mai are chef să le vadă în ultimul timp. | | 

— Este adevărat, dar cred că asta vine mai ales din partea ei, 
care se retrage în ea însăşi. 

— Şi cu tine, cum se petrec lucrurile? | 

— Ne înțelegem bine. Îmi petrec mult timp cu ea. Suntem mai 
degrabă bune prietene. 

— Şi cu tatăl ei? 

— Lucrurile sunt mai complicate. Suntem despărțiți de un an. 
Dar am rămas în relații bune. 

— Ea îl vede în mod regulat? 

— Da, dar el îi reproşează că nu învață destul. 

— Este şi părerea ta? 

~ Sunt în dezacord cu el pe această temă. Ea încearcă să facă 
“i Ce poate. E adevărat că notele ei sunt ceva mai puțin bune 
decât anu] trecut. Dar, anul acesta este mai greu, şi despărțirea 
Noastră i-a complicat viața. 


Ma; ñ orice caz, voi v-aţi despărțit de un an de zile, iar ea se 
€ ay Puțin bine de aproximativ o lună? 
~ Exact, 


zi Au existat în Viața ta sau a tatăl 
~ Dimpotri 
ne relua viața 


n ultimul timp ar fi putut exista între ele 


ui ei schimbări recente? 
Ivá, tatăl ei şi cu mine discutăm posibilitatea de a 
in comun, Ea s-a arâtat foarte fericită, 
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_ De acord. Şi pe plan şcolar... E pe la mijloc? 

_ Da, chiar puţin mai sus. Dar tatăl ei crede că ar putea îi 
note şi mai bunc. E tot timpul cu ochii pe ea. Zilele trecute, ; 
venit acasă cu un 152. De abia a felicitat-o cu jumătate de gury 

— Ce i-a spus? 

— Că aşteaptă mai mult din partea ei. 

— Asta nu prea ¢ o felicitare! Ea cum a reacționat? 

— A plecat să se inchidă în camera ei. M-am dus după ea, u 
inceput, n-a vrut să-mi deschidă. De fapt, plângea şi nu voia si 
mi-o arate. 

— Poate cå problema este tocmai în această privinţă. 

— Ştiu. Am incercat să stau de vorbă cu soțul meu, dar nici nu 
vrea să audă. Îmi spune că ea are posibilități. De fapt, se teme ci, 
dacă o felicită, va face și mai puţine eforturi. Cu toate astea, fiica 
mea Îl admiră foarte mult pe tatâl ei şi ar face tot ce poate ca să-i 
fie pe plac. 

— Cred că trebuie să stai mai mult de vorbă cu tatăl ei, să-i re- 
latezi acestuia vorbele ei. 

— O adoră pe fiica lui, dar nu știe cum să se poarte cu ea. 

— Să-i spună câ o iubeşte, că e mândru de ea, de nota ei de 15. 
Dacă vor fi probleme altădată, va vorbi despre ele atunci. 


17. ESTE NORMAL SĂ PLÂNG ÎN FIECARE ZI 
DE LA MOARTEA SOTIEI MELE? 


— Ştiț, de la moartea bietei mele soții, nu reuşesc să-mi revi? 
— Suferiți încă la fel de mult? 


= A zice chiar că lucrurile se agravează. Mă simt din ce În i 
mas trist. Nu mai reușesc să fac nimic. 
— Vă simțit mai lent? 


| 
n Franţa, la școală, calficauvele sunt până la nota maxumă 20. (N a) 


Exact asta €! Totul îmi ia îngrozitor de mult timp, ca A cum 
ai film derulat cu incetinitorul. Când mi se vorbeşte, 
aş fi actor Într-un Ități să înţeleg ce mi sc spunc. Trebuie să fac un 
ce li an important de fiecare dată. Este epuizant! 
efort de PeR trecut de la decesul soției dumneavoastră? 

= apr $ vor împlini şase luni. Tocmai de aceea nu înțeleg 
nimic. În loc să se amelioreze, moralul meu se scufundă din ce în 

; mult, cu fiecare zi care trece. ain 
i ale) de obligaţiile pe care trebuie să vi le asumaţi zilnic, 
reușiți să mai fiți interesat şi de altceva? a 

_ Nu. Nu mă mai interesează nimic cu adevărat. Înainte, îmi 
plăcea să ştiu tot ce se întâmpla în lume. Priveam cu regularitate 
jurnalele de ştiri sau marile reportaje televizate. Acum, nici măcar 
nu mai deschid televizorul. 

— Aveţi prieteni sau rude care vin să vă vadă? 

— În această privință, nu mă pot plânge. Sunt, într-adevăr, 
într-un anturaj bun. Fiul meu trece să mă vadă în fiecare zi, iar 
fiica mea mă învaţă puțin cum să mă descurc singur în treburile 
casnice, Soția mea se ocupa mult de casă. Eu gestionam tot ce 
insemna hârțogăria. Ea nu mă prea lăsa să intru în bucătărie, Se 
temea să nu o invadez. E adevărat că, de când nu mai lucram, 
aveam tendinţa de a dori să mă ocup puțin de toate. Dacă rămân 
prea inactiv, mă simt curând deprimat, 

— Nu este ceea ce tocmai se întâmplă acum? 

— Ce vreți să spuneți? 

Mera spuneaţi că sunteţi mai degrabă inactiv şi că vă 
~ Ce înțelegeți pri a decăt gânduri morbide, 
prin morbide? 
” ÎMI Spun că ar fi 


í fost de prefer ; 
NU mai este pe pământ preterat să o urmez, că locul meu 


ACER 
Presia dumneavoastră? 
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— Este normal să fim trişti când pierdem pe cineva care ne 
u-i aşa? 
ceia de acord cu dumneavoastră. Dar trist nu în. 
seamnă depresiv. Or, am sentimentul că după moartea soției 
dumneavoastră erați trist, dar nu depresiv, spre deosebire de ziua 
de astăzi. 

— Ceea ce spuneţi este adevărat. Am impresia că acum mă simţ 
şi mai rău. Când soția mea m-a părăsit, era ca şi cum pentru mine 
s-ar fi oprit totul. Dar m-a susținut toată lumea. Copiii mei erau 
alături de mine, îmi spuneau că nu trebuie să mă las pradă deznă- 
dejdii, că ei au nevoie de mine. Am făcut multe eforturi ca să rezist. 

j — Ați råmas activ? 

— Era nevoie. Erau atâtea lucruri de pus la punct. Acum, totul 
este aproape în ordine. Am mai puține obligații. Mă simt din ce în 
ce mai mult copleșit de durere. Înțelegeți, casa mi se pare astăzi 
foarte goală. 

— Vă înțeleg perfect. Dar, adineauri, mi-aţi spus că atunci când 
sunteți inactiv, în mod obişnuit, vă deprimați cu repeziciune. 

— Este adevărat. Toată viața mea am fost aşa, inactivitatea må 
deprimă. 

— Nu credeți că lipsa actuală de activitate ar putea juca și ea 
un rol În episodul dumneavoastră depresiv? 

— Nu m-am gândit la asta. Am pus totul pe seama absenței 
soției mele. Îmi lipseşte atât de mult! 

— Făceați multe lucruri impreună? 

— Nu, soția mea era mai curând legată de casă. li plăcea foarte 
mult să se ocupe de casă, Eu aveam mai degrabă nevoie să fac di 
verse lucruri în afara casei, să-mi văd prietenii. Asta n-ar fi depib 
decât de mine, am fi ieșit mai mult, chiar am fi călătorit. 

— Nu există nişte activități pe care le-aţi putea eventual relua? 

— Ba da, bineînţeles. Prietenii mei imi propun adeseori så vb 
să facem ceva împreună, ca înainte. Dar, după cum înțelege!” 


n-am prea mult chef. Cred că mi-am pierdut cheful de a face orice! 
de când a plecat soția mea. 


E E TISE 20 adi a 


— Cu excepția faptului că, adineauri, mi-ați spus că, pentru o 
vreme, ați rămas mai degrabă activ, chiar dacă nu era decât ca să 
puneţi la punct o mulțime de hârțoage. 

— Este exact. 

— Nu aţi putea încerca să vă reluați puțin obiceiurile care vă 
permiteau înainte să nu fiți deprimat? 

— Prietenii mei îmi spun că asta m-ar ajuta să-mi refac dispo- 
ziția. Dar nu îndrăznesc prea mult. 

— De ce? 

— Mă tem puțin să nu-i plictisesc. 

— Credeţi că n-ar înțelege că nu vă simțiți bine uneori? 

— Ba da, cred că n-ar fi prea multe probleme în această privință. 

— Deci, nu acesta este adevăratul motiv? 

— Nu, mă culpabilizez chiar şi... faţă de soția mea. 

— Ca şi cum ar însemna că ați uitat-o? 

— Exact. E o prostie, nu-i aşa? 

— Să fim activi nu inseamnă cu adevărat că i-am uitat pe cei 
pe care ii iubim, fie ei vii sau morți!... Atunci, ce-ați zice dacă ați 
deschide televizorul şi i-ați suna pe prietenii dumneavoastră? 


18. DACĂ AM O RECĂDERE, ÎNSEAMNĂ CĂ 
DEVIN MANIACO-DEPRESV? 


— Cred că sunt pe cale să am o recădere. 
— Ce te face să crezi aşa ceva? 
— Nu m-am simțit bine azi-dimineaţă când m-am trezit. 
— Te Simțeai obosit? 
Nu..., dar nu mă simțeam în apele mele. 
~ Te durea ceva? 


— Nu Prea. Poate Puțin capul. 
— Şi ca moral? 
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— Eram indispus. 
— Te simţeai trist? 

— Nu, mai degrabă anxios. 

— Ai griji în acest moment? | ai 

— De fapt, aveam o ședință foarte importantă azi şi eram pre. 
ocupat că nu sunt în cea mai bună formă. 

— Şedinţa s-a desfăşurat normal? 

_ Până la urmă, da... O dată în plus, mi-am făcut griji de 
pomană. 

— Ce te neliniştea cel mai mult: şedinţa sau teama de a avea 
o recădere? 

— Cred că amândouă. La început, mă gândeam mai ales la 
şedinţă. Era, intr-adevăr, foarte importantă pentru mine. În al 
doilea rând, mi-am spus că, dacă mă simt atât de rău, trebuie că 
sunt în plină recădere. Trebuie să spun că acest al doilea motiv de 
ingrijorare i-a luat locul celui dintăi. 

— Dacă te înțeleg bine, te temeai să nu ai cumva o recădert 
pentru că, azi-dimineață, erai anxios şi nu te simțeai în apele tale! 

— Cam despre asta e vorba. 

— Dar moralul tâu rămâne intotdeauna ridicat? 

— Da. 

— A aerul cå te implici pe de-a-ntregul în activitatea ta? 

— Da. Am tot timpul în minte o mulțime de proiecte de realizat 

— Ascultă-mă, cred că te pot linişti. Nu am deloc impresia că 
eşti pe punctul de a face un nou episod depresiv. 

— Nu ştiţi cât de mult mă liniștiți. 

în Îmi inchipui cu plăcere. Vezi, avem dreptul la momente de 
tristeţe sau de anxietate, ca tine in această dimineață, fără să Pre 
zing neapărat un episod depresiv. 

— Dar aceste momente de emoție nu arată cumva o fragilitat! 
per sistentă, care ar putea fi semnul prevestitor al recăderii? 

care ne întristează sau ne îngrijorează În m0 
regulat. Nu trebuie să confundăm emoții 
tiile cu depresia. 


= Nate 
— Atunci, cum se recunoaşte o recădere veritabilă? 
_ Totul este o chestiune de nivel şi de intensitate. Ca să vor: 
bim despre un nou episod, ar trebui ca aceste simptome să te 
bure profund şi să dureze în timp. 
_ Dar aceste simptome nu pot provoca recăderi? 
_ Este adevărat că repetarea anumitor stări de stres, a mo- 
mentelor de anxietate sau de tristeţe poate să ne fragilizeze şi, 
eventual, să favorizeze recăderi sau recidive depresive. 

— Tocmai aţi vorbit despre recidive, am mai auzit acest ter- 
men. Ce diferență există între o recădere şi o recidivă? 

— De cât timp te simți bine? 

— De aproape şase luni. 

— Se poate considera, aşadar, că episodul depresiv major de 
care ai suferit este azi vindecat. 

— Vreți să spuneți complet vindecat? 

— Da! Atunci când simptomele unui episod depresiv dispar 
complet, vorbim despre o remisiune totală. Dacă această stare de 
remisiune totală durează mai multe luni, de la două la şase după 


diferiți autori, se consideră episodul depresiv ca fiind complet 
vindecat, 


tul 


— Şi dacă pacientul prezintă din nou aceleaşi simptome? 

— Vom vorbi atunci de o recidivă depresivă. 

— Nu este o recădere? 

~ Nu. Termenul de „recidivă depresivă“ inseamnă că este 
vorba de un episod depresiv complet nou, total independent de 
primul. 

— Atunci, când vorbim despre „recădere“? 

~ Când folosim te 
tomele depresive prez 
după ce s-a ameliorat 

~E mai gravă? 
T = ia isi a în două problematici diferite. A 
plet vindecat i nă par că episodul depresiv nu era com- 

â unei stări mai bune prezentate temporar. 


rmenul de recădere, ne gândim că simp- 
entate aparțin unui episod depresiv care, 
pentru o vreme, se agravează din nou. 


„in 


9 » 


Qegrasua în BO de Intreba! 
0 p E h Rut mat 


Ie e a e aa aie ERIE 


— Cred că înțeleg. Dacă, astăzi, aş suferi din nou un episod 
depresiv, ceea ce nu doresc, s-ar putea considera că este un episod 
nou, diferit de primul, şi am vorbi despre o recidivă, pentru q 
n-am avut niciun simptom depresiv vreme de şase luni. 

— Exact. Şi dacă nu ai prezentat o remisie completă decât g 
lună, de exemplu, am considera că eşti pe cale de a avea o reci. 
dere în cadrul primului tău episod depresiv major. 

— Când cineva prezintă una sau mai multe recidive, faptul 
poartă un nume specific? 

— Dacă se succed mai multe episoade depresive majore, chiar 
şi după ani de zile, vorbim despre o tulburare depresivă recurentă, 

— Se întâmplă des? 

— Riscul este, într-adevăr, mare şi, cu cât se fac mai multe 
episoade depresive majore, cu atât mai mare este riscul de a face 
din nou unul. 

— Cum se poate evita asta? 


— Tratând fiecare episod cât timp este necesar şi cât mai serios 
cu putință. 


19. LA ORA ACTUALĂ, MĂ SIMT ÎN PLINĂ 
FORMĂ, CHIAR PREA MULŢI 


— Azi, se pare că eşti în plină formă, nu-i aşa? 

Sa E adevărat. Nu m-am simţit niciodată, în viața mea, atât de 
bine. Am un dinamism nemaipomenit. Pot să fac o mulțime de 
lucruri în același timp, chiar fără să resimt oboseala. 

— Şi toate acele lucruri pe care le faci în acelaşi timp, reuşeşt 
să le faci în mod eficient? 
— Ah! -ati tis: í 
Ahi, dacă l-aţi auzi pe soțul meu, vă va spune că sunt 0 IM 
prâştiată şi că nu termin nimic, la ora actuală 
— Şi este adevărat? l 


pee nea aa Ei CNE a coca cuccnarce ac a0a 0  DEESEROI RI 

_ Nu înţelege că sunt într-o formă atât de bună, Asta îl îngri- 
jorează. a odată 

— Şi tu cum îţi explici: 

_ La drept vorbind, habar n-am. 

— Nu este starea ta obişnuită, 

_ Nu. Mi-ar plăcea să fiu tot timpul într-o asemenea formă. 

_ De câtă vreme eşti atât de euforică? 

— De cel puţin vreo zece zile. M-a apucat dintr-odată. La în- 
ceput, era o stare ceva mai puțin intensă şi mai curând plăcută, 
chiar dacă nu mă mai recunoşteam. Reuşeam să fac în mod efici- 
ent o mulțime de lucruri. 

— Şi după aceea, ce s-a întâmplat? 

— Foarte curând, lucrurile s-au agravat. Am început să dorm 
prost. Aproape ca şi când n-aş mai fi avut nevoie de somn. 

— Nu erai obosită? 

— Nu, nu simțeam nicio epuizare. Dimpotrivă, aveam impre- 
sia că mintea mea poate funcționa foarte repede şi că sunt în stare 
să fac lucruri nemaipomenite, să înțeleg tot. 

— De obicei, eşti mai curând rezervată? 

— Ah!, la ora actuală nu mă mai simt absolut deloc timidă. Pot 
vorbi cu oricine. De exemplu, în sala dumneavoastră de aşteptare, 
am discutat cu toată lumea. 

— Vorbeai chiar puțin cam tare. 

— V-am deranjat de la lucru? 

— Să zicem că te auzeam prea tare. 

— Soțul meu imi spune că în ultimul timp vorbesc prea repede. 
Dar, înțelegeți, am atâtea idei în cap, încât vreau să le cunoască 
toată lumea. 

— În prezent, ai o stimă de sine ridicată? 

i — Ah! M-am schimbat. Am chef să fac o mulțime de lucruri. 


vrea să-mi găsesc alt serviciu, så intru în unele asociații. Sunt 
gură că le-aş putea fi de folos. 


~N ; : PERT | 
Puțin? u crezi că ar trebui mai întâi să reuşeşti să te odihneşti 
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— Ah! Sunteţi exact ca soțul meu. Îmi spune că sunt în plină 
stare maniacală, ca mama mea. 
— De ce ţi-a făcut această observație? 
— A considerat că am cheltuit prea mulți bani săptămâna asta, 
Dar nu e grav să cheltuieşti bani, nu-i aşa? 
— Ştii bine că, uneori, este grav. 
— Îmi voi schimba serviciul, veți vedea. 
— Ar fi poate mai bine să aştepţi să-ți găseşti un alt post ca så | 
cheltuieşti mai mult. | 
— N-am cumpărat decât lucruri necesare. 
— Da, dar problema este că în prezent nu eşti chiar ca de | 
obicei. 
— Ah! Doar n-o să-mi spuneți şi dumneavoastră că sunt într-o 
stare maniacalâ? | 
— Tu ce crezi? 
— Recunosc că nu sunt ca de obicei. Dar mă simt bine. 
— Şi mama ta, când era în stare maniacală, cum se simțea? 
— E adevărat că spunea că este în plină formă. 
— Şi oamenii din jurul ei, tu în mod special, ce credeai? 
— În perioadele acelea, când era maniacă, pentru noi era un 
infern. Trăiam cu spaima pentnu ceea ce se putea întâmpla. 
— Cum se termina asta? 


— De mai multe ori, a trebuit să fie internată în spital. N-aş 
vrea să ajung la așa ceva. 


— Trebuie deci să reușeşti rapid să-ți recapeți somnul şi un 
oarecare calm. 

— Credeţi că va fi nevoie să fiu spitalizată ca mama mea? 

— Vom încerca să evitâm, pe cât posibil. 

— Aş dori foarte mult, pentru că mi-a fost întotdeauna frică 


să n-am cumva aceeaşi boală ca şi mama mea. Îmi veți da antide 
presive. 


— În niciun caz, nu sunt indicate în starea ta. Îţi voi da W 


tratament pentru a-ţi calma această stare de excitare în care st 
găseşte in prezent creierul tău, 


poe cica c ANC EEEIa et aia 
_ Credeţi că va fi suficient? 
_ Vom mări treptat dozele, dacă va fi nevoie. 
_ Dar nu vreau să ajung un zombi. 
_ Nu-ţi face griji, vom adapta în mod regulat dozarea medica- 
mentelor, dar este absolut necesar să diminuăm această tahipsihie. 
— Ce este asta? 
_ Faptul că mintea, creierul tău funcționează cu toată viteza. 
— Credeţi că este periculos? 
— Eşti conştientă de faptul că nu mai eşti tu însăți la ora actuală. 
— Dar mă simt complet în formă. 
— Poate puțin prea în formă, nu-i aşa? 
— Da, pentru mine este mai curând plăcut. 
— Dar nu mai eşti tu cu adevărat. 
— Şi mama mea spunea aceleaşi lucruri. 


CE ESTE UN EPISOD MANIACAL? 


Auzim din ce în ce mai des vorbindu-se despre episodul 
maniacal sau despre echivalentul său minor, episodul hipoma- 
niacal. Prezenţa sa se dovedeşte a fi obligatorie pentru a putea 
stabili diagnosticul de tulburare bipolară de tipul 1 sau 2. Dar 
cum să recunoaştem un episod maniacal? 

Acesta se caracterizează printr-o perioadă clar delimitată, 
de cel puțin o săptămână (sau şi mai puțin, dacă este nevoie 
de spitalizare), în timpul căreia constatăm o stare de bună dis- 
Poziție anormală şi persistentă. 


Potrivit criteriilor de clasificare din DSM-IV, în timpul 


acestei i i i 
=. perioade, cel puțin 3 din următoarele 7 simptome 
Istá suficient de intens: 


l. Creşterea stime 


sp i de sine sau prezența ideilor de grandoare. 
» Reducerea ney 


So ta oii de somn (senzaţia de a fi odihnit după 
mal trei ore de somn, de exemplu). 
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3. O uşurinţă mai mare În â comunica sau 0 dorinţă perma- 
nentă de a vorbi cu ceilalți. | B 

4. Fugà de idei sau senzații subiective potrivit cărora gându- 
rile defilează rapid. o 

5, Distractibilitate (atenția poate fi uşor atrasă de stimuli lip- 
siți de importanţă). | 

6. Creşterea activității orientate câtre un scop (social, profe- 
sional, şcolar sau sexual) sau agitaţie psihomotoare. 

7. Angajament excesiv în activităţi agreabile, dar potenţial 
dăunătoare (cumpărături nesăbuite, conduite sexuale ne- 
statornice...). 


Această stare antrenează o alterare evidentă a funcționării 
profesionale, sociale sau interpersonale. 


20. MI S-A SPUS CĂ AM O MALADIE BIPOLARĂ, 
CE PĂRERE AVEŢI? 


~ La ora actuală, nu mă simt deloc bine. 

— Ce ţi se întâmplă? 

— Mă simt din ce În ce mai îngrijorat pentru viitorul meu. 
— mi poți explica motivele acestei îngrijorări? 


— Ei bine, mi s-a spus că am o maladie bipolară. Este o boală 
gravă, nu-i aşa? 


— Ce înţelegi prin „grav“? 

— O boală care nu se vindecă. 

— Nu ştiu încă dacă ai o maladie bipolară, îți propun să dis 
cutăm despre asta, dar ştiu, în schimb, şi acesta e un fapt cert, 
că în ziua de azi există multe mijloace pentru a trata o tulburare 


bipolară și că apar în mod regulat medicamente noi având această 
indicație, 


aaa NE Ie e ae See 

_ Aha!... Mă liniștiți puţin... Care sunt semnele acestei 
boli? aci a T 

_ prin definiție, „bipolar înseamnă care are doi poli, un pol 
depresiv şi un pol euforic, maniacal. M | 

_ Dar dacă nu faci în mod repetat decât episoade depresive? 

_ Cineva care nu prezintă decât episoade depresive majore, 
oricare ar fi numărul lor, nu este „bipolar“. Se află în cadrul unei 
tulburări depresive recurente. 

— Şi dacă faci doar episoade maniacale? 

_ Ca să simplificăm lucrurile, să spunem că există două tipuri 
de tulburare bipolară, tipul 1 şi tipul 2. Este de-ajuns să fi prezen- 
tat în viața ta cel puțin o dată un episod maniacal pentru ca să 
putem vorbi despre tulburare bipolară de tip 1. 

— Chiar dacă n-au existat niciodată episoade depresive? 

— Este, într-adevăr, o excepție. 

— Trebuie să existe vreun motiv? 

— Absolut. Când cineva a prezentat un episod maniacal, stu- 
diile arată că, practic, va mai face intotdeauna un altul sau că va 
suferi mai târziu episoade depresive sau hipomaniacale. Aşadar, 
ne aflăm în fața unei tulburări de dispoziție afectivă şi nu numai 
a unui episod izolat. 

— Asta este în cazul tulburării bipolare de tip 1? 

— Ai înțeles foarte bine. Din momentul în care cineva prezintă 
i viața sa un episod maniacal, ne găsim în cadrul unei tulburări 
bipolare de tip 1, oricare ar fi celelalte schimbări ale dispoziției 
pe care le-a putut face sau le va suferi. 

— Şi pentru tulburarea bipolară de tip 2? 

~ Pentru a vorbi despre tulburarea bipolară de tip 2, trebuie 


a asociate cel puțin un episod hipomaniacal şi unul sau mai 
€ episoade depresive majore. 

„> Ce diferen 
Pomaniaca|? 
este LA if hipomaniacal, gravitatea simptomelor nu 

Pentru a atrage după sine o alterare evidentă a 


ta există între un episod maniacal şi un episod 
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funcţionării profesionale sau sociale, spre deosebire de episod] 
maniacal. 

— Spuneți că această tulburare bipolară poate fi tratată? 

— Bineinţeles. Primul lucru care trebuie făcut în cazul unyj 
episod maniacal sau hipomaniacal este acela de a permite paci ` 
enților să-și regăsească dispoziţia normală. Grație unui tratament 
sedativ, vor recăpăta un somn satisfăcător şi vor putea să-şi cal. 
meze starea de excitație şi de euforie. 

— Asta e tot? 

— În mod obişnuit, se incepe un tratament timoregulator, cu 
scopul de a „regla“ dispoziția, cu alte cuvinte, de a incerca dimi. 
nuarea apariției riscului unui nou episod. 

— Este ceea ce se numeşte şi „normotimic“, cum este litiul? 

— Într-adevăr, atâta doar că acest termen este impropriu, de. 
oarece ar însemna că produce o dispoziţie „normală“, ceea ce este 
greu de definit. Poate fi de asemenea interesantă asocierea unei . 
psihoterapii care îl va învăța pe pacient să-și gestioneze facto- 


rii de stres, aceştia favorizând adesea recăderile fie depresive, fie 
maniacale. 


21, ESTE ADEVĂRAT CĂ DISPOZITIA MEA 
VARIAZĂ ADESEORI, DAR NU CREDEAM SĂ 
SUFĂR DE O MALADIE BIPOLAR. 


— ŞUR, am dintotdeauna o dispoziție schimbătoare. Credeţi i 
sufăr de o maladie bipolarâ? 

— Ce înţelegi prin „dispoziție schimbătoare“? 

— Sunt momente în timpul zilei, de exemplu dimineaţa, când 


mă Simt în plină formă, cu multă energie şi, după aceea, dacă ni 
SUpâră ceva, asta e, nu mai există nimic, 


— La Ora actuală, cum te simți? 
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__Nu mai am încredere în mine, am impresia că nu mai valo- 
rez nimic, cå nu voi reuşi nimic. Sunt complet nemotivată. 

_ Această stare de lipsă de motivaţie cât timp durează? 

— Oh! Este variabilă, poate dura mai multe ore. 

— După aceea, îţi regăseşti dinamismul de dinainte? 

— De cele mai multe ori, dar nu întotdeauna. Uneori, pot rå- 
mâne aşa un timp oarecare, mai multe zile, chiar o săptămână 
sau două. 

— În aceste perioade cu durată mai mare, ce fel de moral ai? 

— Ah, nu e deloc bun! 

— În momentele acelea, ai gânduri negre? 

— Vreți să spuneți gânduri de sinucidere? Nu, în niciun caz. 
lubesc prea mult viața. Deşi nu mă simt bine, imi spun că asta nu 
va dura, că îmi voi reveni. Ştiţi, aşa e mereu. După o vreme, îmi 
revin întotdeauna. Chiar dacă, uneori, găsesc că timpul este lung, 
ştiu că există momente când mă simt foarte bine. 

— Aceste perioade de deprimare sunt frecvente? 

— De mai multe ori pe an. Ele nu mă împiedică să trăiesc, nici 
să-mi fac treaba sau să ies, să-mi văd prietenele sau alte persoane. 
Dar este adevărat că, în acele perioade, nu mai am acelaşi chef 
de viaţă, 

— Pofta de mâncare, somnul îți sunt alterate? 

— Înţeleg ce vreți să spuneți. Vreți să știți dacă fac depresii. 
Fratele meu suferă de o boală bipolară, aşa că ştiu ce inseamnă 
asta. Pot să vă liniştesc. Nu m-am simțit niciodată cu adevărat de- 
presivă, ca el. Chiar dacă am şi eu suişuri şi coborâşuri, nu sunt 
In situaţia fratelui meu. N-aş vrea să ajung cum este el acum. De 
aceea am venit să vă consult, ca să evit această boală. 

— Există şi perioade când vă simțiți euforică, în plină formă? 
in Ping niciodată ca fratele meu. El a trebuit să fie internat 
jis si a multe ori pentru stări maniacale. Eu, când vor- 

uişur şi coborâşuri, acestea sunt mult mai slabe în 


Com > . +. 
„-  Parație cu ale lui. Dar este adevărat, mă pot afla uneori foarte 
In formă, 
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— Aceste perioade de excitație sau de tristeţe durează, de fe. 


care dată mai multe săptămâni? 

— Se poate întâmpla. 

— În toți aceşti ani în care dispoziția ta este fluctuantă, ai pe. 
rioade mai lungi de două luni consecutive fără simptome? 

— N-am impresia..., nu. Credeţi că şi eu sufăr de o tulburare 
bipolară? 

— De mai bine de doi ani prezinți simptome hipomaniacale, 
alternând cu perioade de dispoziție scăzută, amintind de un epi. 
sod depresiv major, fără să ajungă vreodată să fie intens şi fără 
perioade asimptomatice de peste două luni. Aş vorbi, aşadar, mai 
degrabă de o tulburare ciclotimică. 

— Se poate face ceva în această privință? 

— Primul lucru pe care ţi l-aș propune ar fi acela de a insista 
asupra tuturor acelor evenimente care te destabilizează în mod 
regulat și care îți favorizează recăderile. 

— Mi se întâmplă, de asemenea, dar mai rar, să am recăderi 
fără motiv, aș zice spontane, 

— Cred că vom putea încerca să evităm unele dintre ele şi, 
după aceea, ne vom ocupa şi de celelalte. 


22, SUNT ASA DE MAI MULTI ANI. 


— Felicitări, este a doua ta avansare în funcție, în numai doi 


ani Şi jumătate. 


— Aveţi dreptate, ar trebui să mă bucur. Dar, nu ştiu de ce,1 ! 


reuşesc cu adevărat. 


— Într-adevăr, nu ai aerul că ai fi foarte fericit. Nu-ţi face pl 
cere avansarea? 
— Ba da, toată lumea mă felicită, spune că o merit şi s€ arti 


bu i 
curoasă, măcar în aparenţă, că eu am obținut acest post. 
— Dar tu nu-i crezi? 


| 
i 
| 
| 
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PE aaa AI DN a ate Ca aaa na CORE 

— Ştiţi, când ai ceva vechime, ca mine, ştii bine că, printre cei 

e care-i ai în preajmă, unii sunt sinceri şi mulți alții mai degrabă 
ipocriți sau interesați. 

_ Asta este ceea ce te supără? 

— Nu, nu prea mult. Problema este mai curând că mă simt de- 
păşit, că în fiecare clipă am impresia că nu voi reuși. 

— Această a doua avansare rapidă, în loc să-ți facă plăcere, îţi 
sporeşte şi mai mult teama? 

— Exact. De când ştiu că voi fi numit, am şi mai puțină poftă 
de mâncare şi nu mai reușesc să dorm deloc. 

— Înţeleg. De cât timp te simți în această stare? 

— Ca să spun drept, aproape de la prima mea promovare. 

— Sunt mai mult de doi ani de atunci? 

— Da. La început, totul mergea bine. Dar, foarte repede, mi-am 
dat seama că şefii noştri ne cereau din ce în ce mai mult. Acum 
aproximativ doi ani, m-am gândit că s-a ajuns la limită. 

— Din momentul acela ai început să nu te mai simți foarte 
bine. 

— Exact. Aveam din ce în ce mai multe angoase dimineața, 
mergând la serviciu, cu sentimentul că nu mai pot să țin totul sub 
control. Încetul cu încetul, dormeam mai prost şi aveam dificul- 
tâți sporite să mă concentrez. 

— Şi moralul? 

— Treptat, mi-am pierdut plăcerea, cheful de a face nişte lu- 
cruri, de a mă întâlni cu prietenii mei. Munca îmi absorbea toată 
energia. Îmi făceam griji şi pentru colaboratorii mei, pentru că 
air că şi ei erau în aceeaşi stare ca şi mine. Nu mai aveam 
d ra de vorbă între noi, dar îi simţeam şi pe ei pe punctul 

al rezista nervos. 

~ Te simţeai complet depresiv? 

Tia E j făcusem cândva o depresie adevărată, în urmă cu 
vărat că p ii n-am ajuns încă în punctul acela. Dar este ade- 
iai Erata ueur de viață mult mai puțin decât acum doi ani. 

T in considerare ideea de a refuza această promovare 
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in funcție şi de a-mi da demisia. Sunt pe punctul de a pierde orice 


speranţă. 5 
— Crezi că asta vine de la tine: E o 
— Nu! Nu mă culpabilizez. Cred cå din această cauză nici ny 


sunt în plină depresie. Dar e adevărat, nu văd cum o să ies din 


această situație. | 

— Cred că suferi de o tulburare distimică cu o dispoziţie de. 
presivă de cel puțin doi ani, fără să atingă, din fericire, niciodată 
complet nivelul unui episod depresiv major. 

— Dar ce se poate face? Vă mărturisesc că, atunci când am 
venit să vă våd, eram aproape gata să iau antidepresive. 

— Pentru început, putem incerca să te ajutăm să-ți regăseşti 
somnul prin tehnici de relaxare. În plus, acestea îţi vor permite 
să-ți gestionezi mai bine stresul. 

— Dacă m-ați putea invăța, de asemenea, să fiu mai puțin per- 
fecţionist şi să nu mai anticipez întotdeauna ce e mai rău, cred că 
m-ar ajuta foarte mult, deoarece sunt conştient că, dacă am nişte 
probleme la serviciu, ele nu explică totul. 


23, EXISTĂ MAI MULTE FORME DE DEPRESIE? 


— Nu mai înțeleg efectiv nimic, 

— Explică-mi care este problema ta. 

— Sunt unii care-mi spun că sunt bipolar, alții, că nu este ade- 
vårat, că sunt doar ciclotimic, iar alții, în sfârşit, că n-am nimic 
din toate astea. 

— Știu cå poate părea complicat la prima vedere. E de ajuns să 
te raportezi la definiții şi lucrurile devin mai clare. 

iz Dar dacă se tratează totul în acelaşi mod, se mai justifică 
diagnosticele diferite? 
— În funcție de tulburarea de dispoziţie pe care o vei prezentă: 


i se v 
j a recomanda alt tratament! Aş adăuga chiar că anumite t% 
mente pot fi contraindicate, 


a pa ae SE eee 

_ Aha! Înseamnă că e şi mai grav. Puteţi să-mi dați nişte 
exemple? i , 

_ Ei bine, la un pacient care a prezentat deja un episod mani- 
„cal sau hipomaniacal, un tratament antidepresiv riscă să favori- 
zeze un nou episod de acest tip. 

— Tocmai asta n-aş vrea să mi se întâmple absolut deloc. 

— În orice caz, nu fără un tratament timoregulator asociat. 

— Şi dacă eu, personal, n-am făcut o tulburare bipolară, ci este 
vorba despre cineva din familia mea? 

_ Se impune cea mai mare prudenţă. De fiecare dată, trebuie 
să cântărim avantajele şi dezavantajele, să ţinem seama de me- 
dicamentele încercate anterior şi de efectele lor pozitive sau ne- 
gative. 

— Înţeleg, Deci, este, într-adevăr, necesar să se pună un dia- 
gnostic exact. 

— Absolut! 

— Atunci, spuneți-mi, sunt maniaco-depresiv? 

— Nu se mai vorbeşte despre psihoză maniaco-depresivă sau 
PMD, ci de tulburare bipolară. 

— E adevărat! E acelaşi lucru? 

— Când se vorbeşte despre tulburarea bipolară, nu se mai sub- 
înțelege că este vorba în mod obligatoriu de o tulburare psihotică. 

— Mama mea, care suferă de o veritabilă tulburare bipolară, 
a fost spitalizată de mai multe ori la psihiatrie pentru grave epi- 
soade depresive. În momentele acelea, aproape că aveam impresia 
că delirează, 


— În unele stări, depresive sau maniacale severe, pot apărea 
elemente psihotice asociate. 
— Idei delirante? 
~ Uneori, precum şi halucinații. 
ela ştim dacă ne aflăm în cadrul unei stări depresive sau 
ie, ogi psihotice, chiar schizofrenice? 
to Site vorba de un sever episod depresiv major cu ca- 

CI psihotice, ideile delirante sau halucinațiile concordă 


al 
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adeseori cu te 
valorizare, de culpabilitate, de boală, de moarte sau de pedeapsi 


meritată. 
— Ceea ce este măcar sigur Că nu am. 
_ N-ai făcut niciodată mici episoade maniacale sau hipoma. 


niacale? 
— Mi s-a întâmplat să fac de mai multe ori episoade depresive, 


dar asta e tot. 
— Faptul dovedeşte că nu ai o tulburare bipolară, ci prezinți o 


tulburare depresivă recurentă. 
— Ar putea să fie cauzată de o boală psihică sau de un medi. 


cament? 

— Unele medicamente pot să favorizeze, chiar să provoace un 
episod depresiv, la fel ca absorbția anumitor substanțe, cum ar fi 
alcoolul, de exemplu. 

— Problemele mele tiroidiene nu pot juca şi ele un rol? 


mele obişnuite ale depresiei, şi anume idei de de. 


— N c o ‘u, 


— Cu siguranţă. Anumite afecțiuni medicale, în special pro- 


blemele tiroidiene, pot juca un rol, favorizând sau declanşând 
episoade timice. Trebuie, aşadar, să fie bine tratate. 


DIFERITE TULBURĂRI DE DISPOZIȚIE 


Tulburările de dispoziție se împart în mai multe categorii. 
Pe lângă tulburarea bipolară de tip 1, ale cărei episoade ma- 
niacale au fost descrise mai sus, întâlnim, pe de altă parte, 
şi tulburarea bipolară de tip 2, Aceasta asociază episoadele 
depresive recurente cu episoadele hipomaniacale la care întâl- 
nim aceleași simptome cu cele din episoadele maniacale, dar 
severitatea lor nu este suficientă pentru a atrage după sine 0 
alterare evidentă a funcționării socio-profesionale, nici pentru 
â fi nevoie de spitalizare, ca în cazul unui episod maniacal. 

Este definită, de asemenea, tulburarea ciclotimică. Este cë 
racterizată prin existenţa, vreme de cel puţin doi ani, a unor 


numeroase perioade în timpul cărora simptomele hipomani- 
scale sunt prezente, alternând cu numeroase perioade depre- 
sive, fără ca, totuşi, criteriile unui episod depresiv major să 
fie reunite. 

În timpul celor doi ani, subiectul nu a cunoscut o perioadă 
de mai mult de două luni consecutive fără simptome. Acestea 
atrag după sine o suferință semnificativă pe plan clinic sau o 
alterare a funcționării sociale, profesionale sau în alte dome- 
nii importante. 

Spre deosebire, tulburarea distimică traduce o dispoziţie 
depresivă prezentă practic toată ziua, mai mult de o zi din 
două, vreme de cel puțin doi ani, fără să atingă niciodată in- 
tensitatea unui episod depresiv major. Nu există nici perioade 
de mai mult de două luni consecutive fără simptome. 

Când subiectul este deprimat, prezintă cel puțin două din 
următoarele simptome: pierderea poftei de mâncare sau hi- 
perfagie, insomnie sau hipersomnie, scăderea energiei sau 
oboseală, stimă de sine scăzută, dificultăți de concentrare sau 
dificultăți în a lua decizii, sentimente de pierdere a speranței. 


i 


e 
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Capito 
Dar mâine. 


Care poate fi urmarea unui episod depresiv? Se poate vindeca fără să lase 
sechele psihice sau fizica? Trebuie să ne fie teamá că vom mai face unul? Cum 
să prevenim riscul de recàdere sau de recidivă? Respectarea anumitor reguli 
ne poate permite să ne vindecăm mal repede şi să diminuam aceste riscuri. 


24, ÎMI VINE GREU SĂ CRED 
CĂ M-AŞ PUTEA VINDECA. 


— Ştiţi, am impresia că nu mă voi mai vindeca niciodată. Mi 
văd complet distrus pe viață. 

— Suferi atât de mult? 

— Da, îmi fac nişte reproşuri cumplite. Totul este din Vina 
mea. 

— De ce spui asta? 
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— Ea a plecat din cauza mea. S-a săturat de crizele mele repe ` 


tate de gelozie, 

— Vă certați des? 

— Da, îndată ce îi vorbea un bărbat, simțeam Că ane f 
inceput, încercam să nu las nimic să se vadă, dar, curând... 
prea neplăcut pentru mine şi explodam. 

— Acum înțeleg mai bine unde este problema! 

— Vedeți, nu e nicio speranţă! 


_ Crezi să nu mai e nicio speranță pentru ce anume? 

Să mă vindec. i 

_ Eşti sigur că se poate afirma în mod absolut această viziune 
negativă asupra viitorului? l 

— Credeţi cá lucrurile se pot schimba? 

__ yad cu regularitate oameni deprimați care, peste câteva zile, 
căteva săptămâni, uneori peste câteva luni, îşi recapătă forțele, 
regăsesc gustul pentru viață. 

_ În cazul meu, este altfel, sunt sigur că nu mă pot vindeca. 

— Nu pentru că ai crede cu tărie unele lucruri, negative sau 
chiar şi pozitive, se realizează ele în mod obligatoriu. 

— Da, dar în cazul ăsta, nu e posibil ca eu să mă simt mai bine. 

— Şi dacă ea s-ar întoarce la tine? 

— Ah! Atunci m-aş vindeca numaidecât. 

— Vezi?! 

— Da, numai că ea nu se va întoarce. 

— Dacă înțeleg bine, ceea ce te face să suferi cel mai mult pe 
moment este certitudinea ta că nu se va întoarce, şi nu faptul că 
a plecat sau că vina o porți tu. 

~ Aceste două gânduri mă deprimă cumplit. 

~ Dar, acum, cel mai insuportabil...? 

— Gândul că m-a părăsit pentru totdeauna. Pentru că, dacă ar 
reveni, n-aş mai avea motive să mă culpabilizez. 

— După părerea ta, care sunt şansele, oricât de mici ar fi ele, 
ca ea să poată relua într-o bună zi viața în comun? 

~ Niciuna, 

— În procente... 

~ Nu ştiu..., aş zice mai puțin de 2 sau 3%, nu mai mult. 

~ Asta nu înseamnă „niciuna“. 

— Nu, dar e aproape acelaşi lucru. 

d Nu tocmai. Joci la Loto sau la alte jocuri de acest fel? 

= Mi se întâmplă câteodată. 

~ Când cumperi un 


bilet, speri să câştigi. 
~ Cred că altfel n- 4 d 


aş juca niciodată. 
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— Desigur. Totuşi, şansele de a câştiga sunt slabe, nu-i asa 
— Ba da, n-am câștigat niciodată. 


_ Dar, atunci când joci, speri să ai un bilet câştigător, ilie 
dacă ştii că şansele tale sunt minime. Vezi bine că 2 sau 3% Şanse 


nu înseamnă chiar nimic. 


t 


— Înţeleg. Dar dacă aş putea face ceva, cred că m-aş simţi mai 


bine. 
— Când te-a părăsit, ce ţi-a spus? 
— Că ar trebui mai intâi să mă tratez. 
— Deci, nu ţi-a închis complet uşa. 
— E adevărat. 
— Şi ai intenţia să te tratezi? 


— Nu ştiu dacă este posibil să reuşesc, dar un lucru sigur este 


că sunt gata să încerc, ca să scap de gelozie. 


ai luat-o. 


25. CREDEŢI CĂ LUCRURILE S-AR PUTEA 
AGRAVA ȘI MAI MULT? 


— Te simți ceva mai bine de la ultima întrevedere? 


— Nu văd cu adevărat diferențe. Chiar am impresia că uneori 
starea mea se agravează. 


— Reuşești să înveți? 
„Preda centi ist Na mai ee nice 
hârtie, dar nu că lu, fără Meun rezultat. Stau în fața foii $ 
aie ez, Mi-am pierdut chiar şi pofta de mâncat“ 
evăr, lucrurile nu par să se fi ameliorat. 
— Credeţi că s-ar putea agrava şi mai mult? 


— Poate că ar fi bine să-i aduci la cunoştinţă decizia pe care 


ace E ` a Fi 
Xamenul tău este încă departe, Dar mă tem că, cu cât“ . 


apropie mai mult, cu atât mai 
» CU atât mai mult te vei simți depășit. 


mee i coca Ni EI ACI SARI tai -—- 

— Şi teama mea este aceeaşi. i 

_ Ce te face să nu reuşeşti să mergi mai departe? 

_ Cred că sunt pe punctul de a mă simți deprimat, 

_ Sunt de acord cu tine. Dar pământul a început să-ți fugă de 
sub picioare de la începutul anului şcolar, de pe vremea când nu 
erai incă depresiv. Da | 

_ Ẹ adevărat, în primele săptămâni aveam o dispoziție bună. 

_ Mai ales că ai trecut în mod strălucit examenul de admitere, 

_ Am reuşit printre primii şi n-a fost uşor. 

_ Ceea ce dovedeşte că ai capacitățile necesare! 

— Da, dar mi-am pierdut orice încredere în mine. 

— Tot din cauza acelei note proaste. 

— E adevărat că m-a demoralizat complet. 

— Dar mi-ai explicat ultima dată că rezultatele au fost catas- 
trofale pentru toată lumea. Erai chiar dintre cei care au greşit cel 
mai puțin. 

— După ultima noastră întâlnire mă simțeam efectiv mai bine. 
Dar n-a durat mult. 

— Au mai fost şi alte evenimente de atunci? 

— Da, iar n-au fost bune rezultatele. 

— N-au fost bune sau nu atât de bune pe cât te aşteptai? 

— Să zicem că n-au fost atât de bune pe cât aş fi vrut. De 
atunci, nu mai reuşesc să mă concentrez. Am impresia că nu-mi 
voi mai reveni niciodată. 

~ ŞI în comparație cu ceilalți, eşti printre ultimii? 

— Nu. Ştiu ce o să-mi spuneți. Este important să privesc unde 
mă situez în raport cu ceilalți, pentru că rezultatele depind şi de 
dificultatea subiectului, şi de modul cum corectează profesorul. 

~ i se pare fals? 

~ Nu. Dar nu mai pot. 

~ Adică? 

~ Chiar dacă ceilalți nu reuşesc, eu vreau să izbutesc. 


an i Ceea ce pare important este, mai ales, să reuşeşti să treci în 
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— Pentru mine, asta nu-i de-ajuns. 

— Vrei să fii printre primii? 

— Chiar primul. 

— Problema este câ presiunea pe care o faci asupra ta din 
cauza acestei dorinţe, chiar dacă pare legitimă, te duce la o situ. 
ație de eşec şi la depresie. 

— Ştiu, dar nu reușesc să funcționez altfel. 

— Care sunt motivele pentru care vrei să fii primul? Exista 
vreo legătură cu părinții tăi? 

— Puțin, mă gândesc că ar fi mândri dacă aş reuşi. 

— Dacă ai reuşi să treci anul sau să fii primul? 

— Mai ales så trec anul. 

— Deci ei nu îţi cer să fii printre primii? 

— Nu, dar până acum am fost intotdeauna chiar printre pri- 
mii. Mă tem să nu-i dezamâșgesc. 

— Ar trebui poate să discuți cu ei. Mi-ai spus că doresc mai 
ales să te vadă reuşind. 

— E adevărat. Dar mai este şi privirea celorlalți. 

— Crezi că nu poți fi apreciat decât dacă ești primul, şi nu pen- 
tru celelalte calitâți ale tale? 

— Poate că nu am altele. 

— Sau poate că nu le lași să se dezvolte? 


26. CÂT TIMP VOI MAI RĂMÂNE ASA? 


— Nu pot să-l mai suport! 
— Pari într-adevăr să fii foarte furioasă. 


— Partenerul meu iar s-a întors acasă la cinci dimineața. L-am 
așteptat toată noaptea. 


— Ce s-a întâmplat? 


— Nimic, mi-a spus că a fost cu nişte prieteni. 
— Nu l-ai crezut. 


_ (n starea în care s-a întors, măcar sunt sigură că n-a fost cu 
altă po nu din gelozie eşti atât de agasată. 

j oi nu mai suport så se întoarcă beat în unele nopți și la 

ju ce oră. 

š a de vorbă cu el? 

_ Da, mi-a spus că se va schimba. Dar nu mai cred, 

__De aceea eşti deprimat? 

_ Da, nu mai cred în viitor. Am impresia că nu mă voi mai 
vindeca. 

_ Comportamentul prietenului tău e diferit în ultimul timp? 

_ Nu tocmai, dar înainte mă făceam că nu-l observ. Acum, 
sunt chiar obligată să recunosc. Din acest motiv sunt deprimată. 

— De ce eşti obligată acum să ţi-o spui ție însăți? 

_ S-a făcut rău. Înainte, nu se întâmpla decât din când în 
când. În ultimul timp, de mai multe ori într-o săptămână. 

— Te bate? 

— Nu, este agresiv mai ales în cuvinte. 

— Este ceea ce nu mai suporţi? 

— Într-adevăr, şi asta mă deprimă. Credeţi că va mai dura încă 
mult timp? 

~ Tratamentul nu te ajută? 

— Puțin, dar nu complet. 

~ Atâta timp cât factorii de stres care te deprimă vor persista, 
ba chiar vor avea tendința mai degrabă să se agraveze, pare logic 
ca depresia ta să continue, 

~ Ce pot să fac? 

~ Cum ai putea ieşi din această situație? 

~ Nu våd cum, 

~ Dacă în 


este cel teleg bine problema ta, alcoolismul prietenului tău 


care te aduce în această stare? 


~ Dacă : 
koa măcar n-ar mai fi râu sau dacă ar fi din nou ca înainte. 
Nainte nu bea? 


~ ba da, puti 
' Puțin, dar nu era agresiv ca acum. 
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— Crezi că problema vine din faptul că bea mult sau că dip 
cauza bâutunii creierul lui suportă din ce în ce mai puțin alcoolup 

— Ah, da? Credeţi că ar putea avea 0 boală cerebrală. Eu cr 
Jeam că alcoolul nu distruge decât ficatul. 

— Un consum excesiv de alcool poate atrage după sine și o 
encefalopatie, cu alte cuvinte 0 patologie cu importante degradi 
cerebrale. 

— Este ceea ce ar explica faptul că devine răutăcios? 

— Această explicație se poate dovedi total plauzibilă, 

— Arc şanse să se vindece? 

— Cu condiţia să înceteze consumul de alcool. Dar, după o 
anumită perioadă de alcoolizare, deteriorările creierului rămân 
definitive. 

— Ce pot să fac? 

— După toate aparențele, pentru problema ta există trei posi- 
bilități. Pnma, prietenul tău încetează să mai bea. Tulburările sale 
de comportament regresează, deci, şi depresia ta. 

— Dacă nu inceteaza? 

— Ori înveți să-i accepți noul comportament şi dispoziţia ta se 
ameliorează, ori nu reușești și continui să fii deprimată. 

— Credeţi că şi depresia mea se poate agrava? 

— Dacă faptele lui devin din ce în ce mai insuportabile pentru 
tine. 

— Nu cred cå aş putea reuși vreodată să-i suport comporta: 
mentul actual. 


E Crezi că poate hotări să înceteze să mai bea sau măcar săi 
diminueze clar consumul? 
p L-am intrebat de mai multe ori, dar nu mă ascultă. Nu-mi 
rămâne decăt să fiu şi mai deprimată, nu-i aşa? 
— Nu vezi alte soluţii? 
— Nu, în afară de a-l părăsi. 
= H CĂ asta te-ar impiedica să mai suferi? 
jies i p entru că țin enorm de mult la e], Dar nu cred cå v0! 
putea continua să trăiesc așa cum sufăr acum, Poate că e mai bin 


n —_ 


te rimată 0 dată şi bine şi, apoi, să-mi regăsesc gustul pen- 
să fiu aa şt să sufăr fără încetare ceea ce îndur acum. Nu maj 
pru viaţă, le. Mă întreb ce face, ce i s-a putut eventual întâmpla, 
dorm Do a maşina chiar şi beat. Dar el vă va spune că n-are 
deoarece CO Când se intoarce acasă, nici atunci nu răsuflu uşurată, 
fe teamă de ce va spune sau va face. 

usi discutat cu el despre asta? 

“Ni, am aşteptat să fiu sigură de hotărârea mea de a-l părăsi. 

_ Dece nu i-o aduci la cunoştinţă de pe acum? 

_ Credeţi? Nu voiam să-l fac să sufere. 

_ Dacă îl vei părăsi într-o zi, riscă să sufere foarte mult dacă 
ține la tine. Dacă îi exprimi gândurile tale actuale, poate că va 
ințelege consecințele şi riscul de a te pierde definitiv. 

— Credeţi că asta l-ar putea îndemna să înceteze să mai bea? 

— Prietenul tău ştie cât de mult te afectează ceea ce te face el 
să trăieşti? 

— l-am spus de mai multe ori. 

— l-ai spus că te-ai săturat până peste cap. Dar l-ai anunțat că 
ai de gând să-l părăseşti? Nu este chiar acelaşi lucru. 

— Aveţi dreptate, îi voi spune. Dar va fi de-ajuns? 

— Totul ține de intensitatea ataşamentului pe care ţi-l poartă 


și de dependența lui de alcool. În orice caz, atitudinea lui te va 
limuri în privința viitorului. 


man 
— 


(7. VOI RĂMÂNE CU SECHELE? 


~ Pari să fii într. 
E adevărat, m 
p Ti-a revenit p 
~ Chiar am 
tam lua 


o formă mai bună, 
á simt mult mai bine. 
ofta de mâncare? 


t puțin în greutate... Nu mult, exact cât do- 


~ Este bi E 
ne. Mai ai coşmaruri în timpul nopții? 
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L Nu... Dorm din nou buştean. Întotdeauna am dormit bine 
Nu puteți şti cât sunt de bucuroasă că mi-am recăpătat somnuj 
obişnuit. Pentru mine, este un semn de sănătate bună. 

— Şi moralul? 

— Nu mai are nicio legătură cu cel pe care îl aveam ultima 
dată. Am chef să fac fel de fel de lucruri, să ies, să mă întâinese 
cu prietenele mele. Mi-am recăpătat plăcerea de a trăi. E minunat, 

— Se vede clar că te simți cu adevărat bine. Cum suporți tra. 
tamentul? 

— Fără probleme. Am avut câteva greţuri în prima săptămâni, 
Dar, cum m-ați prevenit că s-ar putea întâmpla, n-am fost prea 
îngrijorată. 

— După câte zile ai simțit că începe să-şi facă efectul? 

— Nu imediat. La început, m-am întrebat chiar dacă îmi folo- 
seşte la ceva. Simțeam mai degrabă efectele oarecum neplăcute 
despre care tocmai v-am spus. După opt sau zece zile, am simțit 
că se întâmplă ceva diferit. 

— După câte zile ai început să te simți cu adevărat bine? 

— Aş zice câ mă simt evident mai bine de vreo douăsprezece 
zile. 

— Adică după două săptămâni de când ai inceput tratamentul! 

— Cam aşa. Când mă gândesc că la ultima noastră intrevedere 
eram reticentă în a-l urma... Astăzi, nu-mi pare râu că l-am încet- 
cat, Este o schimbare. 

— Mai persistă încă unele simptome? Dat fiind că somnul fa 
revenit la normal, îmi închipui că te simți mai puțin obosită, măi 
dinamică? 

— Într-adevăr. 

— Mai ai gânduri negre? 

__— Deloc. Dimpotrivă, am poftă să trăiesc şi să profit deplin de 
viaţă. Este un cadou minunat, trebuie să mă bucur de fiecare clipă: 
ia Imi face cu adevărat plăcere să văd că te simți atât de bine! 
Şi la nivelul dificultăților tale de concentrare şi de memorie? 
— Ah! Voiam să vă spun. Asta mă cam îngrijorează. 


_ (mi poți explica mai mult? 

_ Mi-e frică să nu-mi rămână sechele ale depresiei. 

— Adică? 

_ Fi bine, cum am lăsat să treacă ceva timp până să încep să 
o tratez, mă tem să nu-mi rămână sechele. 

_ într-adevăr, simptomele „reziduale“ pot persista uneori, 
vorbim atunci despre o remisiune parțială, şi nu totală. Dar în 
cazul tău, te asigur, totul pare să se amelioreze treptat, 

— Vă voi părea poate excesiv de îngrijorată, dar, câteodată, am 
incă impresia unor dificultăți de concentrare. De exemplu, îmi 
vine greu să citesc mai mult timp. 

— Simptomele nu se ameliorează toate cu aceeaşi rapiditate. 
Unele o fac mai repede decât altele. Se intâmplă să treacă mai 
multe săptămâni până când totul reintră complet în ordine. 

— Şi credeți că nu risc să-mi rămână sechele după aceea? 

— Se vede clar că majoritatea simptomelor tale s-au ameliorat 
foarte repede. 

~ Asta e mai degrabă un semn bun? 

— Absolut! 


48, RISC SĂ AM O RECĂDERE? 


~ Sunt uimit, păreți că vă simțiți bine şi... nu prea bine, în 
același timp! 


~ Am efectiv câte Puțin din cele două stări. Nu reuşesc să în- 
teleg de ce, 


~ Vreți să încercăm? 


~ Mi-ar permite poate să mă facă să mă simt mai bine. 


> Să ince ta . 
pem mai întă iti - 
ameliorat ai cu punctele pozitive, cele care s-au 


Am 


Unele | mai multă vioiciune... Mi-am regăsit pofta de a face 


Ucruri, 
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— V-aţi reînceput activitățile? | | 
— Le reiau puțin câte puțin. Lucrurile se desfăşoară bine, 


— Reuşiţi să vă concentrați, să citiți sau să staţi de vorbă cy 


ceilalți fără dificultate? 


— În totalitate. | 
— Nu mai păreți cu adevărat depresiv. 
— Este adevărat, aproape că mi-am regăsit zâmbetul de di. 


nainte. 
— Atunci, ce nu merge? 
— La drept vorbind, nu ştiu prea bine... cred că îmi fac pre 


multe griji. Este ceea ce mă face să spun că nu sunt complet vin. 


decat. 
— Gniji, pentru ce? 
— Nu înţeleg motivele care m-au adus la depresie. Totul mer- 


gea aproape bine. Nu aveam probleme veritabile şi, totuşi, am 


inceput să fiu deprimat. 

— Asta vă nelinişteşte? 

— Da, pentru că imi spun că dacă am fost deprimat o dată fări 
motive aparente, nu văd de ce n-aş avea o recădere. 

— Vă înţeleg neliniştea. Vestea cea bună este că această neli: 
niște nu aparține de registrul depresiei. 

— Dacă îţi faci griji, asta nu inseamnă depresie? 


— În realitate, ne găsim mai degrabă în cadrul unei probleme 


de anxietate. 
— lată măcar o veste bună. Credeam că sunt pe cale să amo 


recădere sau să fac o recidivă, nu știu cum numiţi dumneavoastră 
asta. 
~ Nu, nu cred că ne aflăm în această ipoteză. 


~ Ceea ce mă nelinişteşte este faptul că, înainte de a înctpt 


să-mi scadă moralul, mă simțeam puţin în aceeaşi stare. 
~ Ceea ce spuneți este important, pentru că dacă neliniște 
nu aparține propriu-zis depresiei, ea poate totuşi să o favorit 
— Am deci dreptate să fiu neliniștit? 
— AȚI avut întotdeauna tendința de a vă face griji? 
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— 


— 
— 


— 


i DI eul 
Nu, înainte eram mai curând o persoană care se proiecta în 
— L] 


mod pozitiv în viitor. 


_ Eraţi un optimist? 
— Nu aş spune asta. Eram o persoană realistă, dar încercam 


să-mi concentrez gândurile mai curând asupra micilor plăceri ale 
vieții şi mă simțeam fericit în felul acesta. 

_ Este, efectiv, o bună manieră de a funcționa. Cum s-au 
schimbat lucrurile? 

— Poate părea o prostie, dar, după problemele mele cu spa- 
tele, îmi era foarte greu să stau jos multă vreme. Eu, căruia îi 
plăcea să meargă la cinema, la teatru sau să asculte un concert, 
nu mai puteam profita. Când mi-am programat unul dintre aceste 
mici momente plăcute ale vieții mele, în loc să-l anticipez cu plă- 
cere, mă temeam cum se vor desfăşura lucrurile, mă întrebam 
dacă nu voi suferi prea tare, dacă mă voi putea deplasa în cazul 
unei dureri prea puternice... Vedeți, e o prostie, dar asta mă îm- 
piedica să profit de acele momente privilegiate care înainte îmi 
făceau viața plăcută. 

— Restaurantele cu prietenii? 

— Medicul meu de familie m-a sfătuit să trec puţin pe regim. 
Analizele de sânge nu erau prea bune. Dacă mă gândesc bine, 
cred că din momentul acela a început cu adevărat depresia mea. 

— Nu odată cu pierderea posibilității de a ieşi din când în când? 

i Nu, la început, mă gândeam că este ceva trecător şi că totul 
Va reintra în ordine. Eram dezamăgit, dar râbdător. Vedeam viito- 
rul pe termen mediu într-o manieră mai curând senină. 
ian când medicul dumneavoastră de familie v-a spus că 

gelui sunt proaste, lucrurile vi s-au părut altfel? 

— Exact. 

ada sângelui erau chiar atât de proaste? 
vârsta a a început să-mi imaginez că, oncum, odată cu 
nU poate decât | 3 mal poate reface cu adevărat, că sănătatea mea 
vietii, că o continue să se deterioreze, la fel ca şi calitatea 

ma! putea profita de ea ca înainte. 
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— Asemenea gånduri nu pot face altceva decât să deprime pe 
oricine. 

— Totuşi, pe undeva, acesta-i adevărul. 

— Nu cunoaşteţi nicio persoană mai în vârstă decât dumnea. 
voastră, cu probleme de sănătate eventual mai importante, care 
profită din belșug de viaţă? 

— Ba da, aveți dreptate. 

— Din nenorocire, spre deosebire de aceştia, există nume. 
roşi tineri care prezintă patologii severe, care fac din ei nişte 
infirmi. 

— Da, dar dacă eu nu pot face nimic din ceea ce îmi place... 

— Asta-i realitatea? 

— Azi, nu. Dar mâine? 

— Faptul de a anticipa ce va fi mâine înseamnă să fim obiectivi 
și realiști. Putem incerca să pregătim viitorul, ca să corespundă 
aşteptănilor noastre. Dar nu este oare o iluzie să credem că îl cu- 
noaştem sau că suntem in stare sâ-l prezicem cu certitudine, fie 
intr-o lumină pozitivă, fie într-una negativă? 

— E adevărat, dar, imbătrânind, există mai multe riscuri să 
lăsăm În urmă ce era mai bun. 

— Cu toate acestea, unele studii au arătat că sentimentul de 
stare de bine descrește adesea până la vârsta de 40 de ani, apoi 
urcă până la apogeul atins între 65 și 70 de ani. Fericirea este oare 
cu adevârat un atribut al tinereții? 


29. LE POT TRANSMITE 
DEPRESIA COPIILOR MEI? 


= Efectiv, må simt mai bine, Dar nu pot spune că am regăsi! 
aceeași bucurie de a trâi ca inainte. 
— Moralul nu ți s-a ameliorat? 


Ba da, am din nou capul plin de proiecte și dorința de a-mi 


revedea prietenii, de a-mi relua lucrul. 


_ Este mai curând un semn bun. 
Sunt de acord cu dumneavoastră, dar mai am încă momente 


de tristeţe. 

— Ca înainte? 

— Nu tocmai, este altfel. 

_ La ce te gândeşti în momentele acelea? 

_ Mă simt în acelaşi timp neliniştită şi vinovată. 

— Adicâ? 

— Îmi pun întrebări în legătură cu viitorul copiilor mei. Mi-e 
frică pentru ei. 

— Ai motive precise pentru aşa ceva? 

— Mi-e teamă să nu facă depresii, ca mine. 

— În acest caz, îți înțeleg sentimentul de nelinişte, dar cel d 
culpabilitate? 

— Îmi spun că, dacă vor fi vreodată depresivi, va fi din vina mea. 

— Sunt dezolat, dar îmi este greu să-ți urmăresc raționa- 
mentul... 

— Am auzit spunându-se că depresia este ereditară. 

— Nu este chiar atât de simplu. m 

— Nu pot transmite această boală copiilor mei? — 
Trk oarecare risc ereditar în patologia depresivă, dar 
TA Mi e tulburarea de dispoziţie prezentată. Tulburarea 
sa lat dl acest risc mult mai evident decât tulburările cu 

xclusiv depresivă. 

A Ban aa am făcut doar episoade depresive, copiii mei 

_ e la depresia mea? 
vieții ul imposibil. Dacă vor prezenta depresii în cursul 

» ““ctea nu vor fi niciodată ca a ta. Este posibilă doar 


transmi 
Iter ei ; | 
epresia ea la copiii noştri a anumitor gene care pot favoriza 


Sa Asta în 
Mis a 


Seamnă că voi fi totuşi răspunzătoare de a le fi trans- 
astă fragilitate, 
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— Chiar dacă suntem purtători ai unei gene cu risc, putem să 
nu o transmitem copiilor noştri. Nu transmitem decât jumătaţe 
din moştenirea noastră genetică. 

— Dar această posibilitate există, și să presupunem că este 
cazul meu... 

— Moștenirea genetică transmisă de către tatăl lor ar putea 
să compenseze complet acest lucru. De altfel, o singură genă nu 
este de-ajuns pentru a favoriza o boală depresivă, se pare că este 
nevoie de efectul cumulativ al mai multor gene pentru a crea o 
veritabilă fragilitate față de această boală, la fel ca în cazul unor 
numeroase patologii fizice. 

— Și dacă toți copiii mei ar avea aceste gene „rele“? 

— Transmise, atunci, de tine şi de tatăl lor? 

— Vreți să spuneți că nu voi avea decât jumătate din această 
responsabilitate? 

— Într-adevăr. 

— E adevărat că tatâl lor n-a făcut niciodată depresie. 


— Deci, a putut să le transmită gene „protectoare“ privind de- 
presia. 


— Există și aşa ceva? 

— S-ar părea că da. În plus, in cazul tău, nu este decât a doua 
oară când prezinți o asemenea stare. Toată lumea poate să sufere 
intr-o bună zi de depresie, în anumite circumstanţe. 


— Dar dacă ai toate genele care favorizează depresia, poți fi 
sigur cå o vei face? 


— Nu. 

— Deci depresia nu este „automață“, 

— Încă și mai puțin decât crezi. Chiar dacă cineva are toate 6” 
nele „rele“, poate că nu va face niciodată în viaţa lui o depresie. $€ 
observă din ce în ce mai mult că, pentru a face o boală depresivă 
la fel ca şi în numeroase boli fizice, pentru a declanşa cutare sau 


air patologie, este nevoie de întâlnirea dintre un teren specific 
ŞI un anumit mediu, 


aa 


Poți, așadar, să ai anumite „gene susceptibile“ de depresie 


çi să nu O faci niciodată. 
_ Ai înțeles bine. 

_ Da, dar... fiind depresivă, nu trebuie să le ofer copiilor mei 
cel mai bun mediu cu putință pentru ei? 


— Par nefericiți? 
— Nu, dar sunt obligată în mod regulat să mă supăr pe ei că 


nu-și fac temele la şcoală. 

_ Dată fiind vârsta lor, este mai curând liniştitor. Dacă nu s-ar 
intâmpla aşa, ar însemna că sunt nişte „preadulți“ şi că au deja 
conştiinţa viitorului lor şi a provocărilor zare îi aşteaptă. Puțin, 
este bine. Prea mult, este cu siguranță patologic şi poate fi un 
factor de risc de depresie. Trebuie să profite şi de tinerețea lor. 

— De ce trebuie să existe aceste gene? 

— Este o întrebare bună, căci dacă ne gândim la teoria selec- 
tiei naturale, nu înțelegem de ce persistă aceste gene, de vreme ce 
persoanele depresive par mai fragile. Putem doar să ne imaginăm 
că genele joacă poate un rol de coeziune socială, făcându-i pe cei 
care e poartă să fie mai sensibili față de mediul lor şi față de cei 
care-i înconjoară. 

Ko Deci n-ar fi totul chiar atât de negativ! Dar nu mă pot împie- 
dica să mă gândesc că aş putea fi răspunzătoare de a le fi transmis 
copiilor mei această fragilitate. 

Pa Consideri că părinții tăi sunt răspunzători pentru depresia 
ză Nu, bineînțeles! 

T ainu, ei sunt cej care ți-au transmis moştenirea ta ge- 
bunica Po tu eşti răspunzătoare, şi ei trebuie să fie, inclusiv 
Ssa o tea crescut şi pe care ai iubit-o atât de mult. 

e semán atât de bine. 


Capitolul o 


Asta seamănă 
cu 0 depresie, 
pregateste 
depresia, dar nu 
este o depresie 


50, MI S-A SPUS CĂ ANXIETATEA MEA 
ESTE 0 FORMĂ DE DEPRESIE, 


— Nu păreți să fiţi în mare formă? 


A AMIN II ca 

_£ adevărat... în prezent, n-am un moral foarte ridicat, 

_va simți trist? 

_ Mai mult sau mai puţin. Mai curând, am momente de dez- 
„ădejde. Nu pot spune că mă simt în permanență trist. 
_ Mi-aţi putea descrie ce simțiți în momentele acelea? 

2 Nu mă simt... liniştit. 

— Vă faceți griji? 

2 Într-adevăr... Mă simt cu regularitate copleșit de un sen- 
timent de neliniște, fără să pot găsi uneori nici măcar motivele 


precise. 
— Aceste momente durează mult? 


— Pot dura mai puțin de o oră sau toată ziua. În aceste cazuri, 
dispoziția mea începe să fie posomorâtă. 
~ Simțiți mai des un sentiment de anxietate ori de tristețe? 7% 
— Tristețea apare mai ales când persistă starea mea proastă 
Din fericire, nu se întâmplă frecvent. În cea mai mare parte a 
impului, simt o mare plăcere de a profita de viață. Credeţi că fac 
0 depresie? 
~ Nu, nu cred. Dacă vă înțeleg bine, tristețea dumneavoastră 
^u apare decât într-o a doua fază, după o perioadă de grijă pre- 
lungită, 
~ Chiar aşa este, Ah! Mă liniştiți, mi s-a spus că fac o depresie. 
-~ Nu, nu vå faceți griji... Îmi puteți spune ce anume vå face 
uneori să vă pierdeţi moralul? 
PE ua al, îmi spun că probabil toena încep să fac o de: 
ii E j i ma voi vindeca niciodată. Câteodată, aceste gân- 
polară? au pace aproape un an. Nu e cumva o maladie bi- 
Te vi Simptomele pe care le deserieți aparțin mai mult 
antioase p mwdetáții, decât al depresiei, şi în special tulburâni 
a eralizate (TAG). 
a ni ie foarte deranjant. Ce să fac ca să scap de ea? 
A a. factorii sau evenimentele care declanşează 
e de nelinişte? 


Depresia in DU de intretăn 
© k ROK NENI 


a 


— Oh! În general, îmi fac griji din nimic. Soţia mea îmi spune 
mereu că nu sunt motive să mă neliniştesc atât de mult. 

— Îmi puteți da exemple? 

— Nu mai departe de ieri, fiica noastră trebuia să ne telefoneze 
la 7 seara. Nu ne-a sunat decât o oră mai târziu. Nu vă spun în ce 
stare mă aflam. Cu cât trecea mai mult timpul, cu atât mă simțeam 
mai neliniștit, mai iritabil. Nu mai reuşeam să mă concentrez pe 
altceva. Eram convins că i se întâmplase ceva grav. 

— Ea nu vă sună niciodată cu întârziere? 

— Ba da, în mod regulat. Dar, în momentele acelea, nu reuşesc 
să mă controlez. Îmi este peste putință. 

— Vă închipuiți intotdeauna ce e mai rău? 

— Exact. Ştiţi, există persoane şi mai bolnave decât mine. 
Cunosc o vecină care îşi petrece zilnic ore întregi făcând curățe- 
nie. Nu poate suporta să rămână o firimitură pe jos. Când intri 
la ea în casă, este întotdeauna bec, totul pus perfect la punct. 
Credeţi că face o depresie? 

— Asta seamână mai mult cu o altă patologie anxioasă. 

— E adevărat că este foarte anxioasă. Se spală pe mâini de nu 
ştiu câte ori pe zi. Îi este mereu frică că nu ia vreun microb. În 
plus, cel mai râu coşmar al ei este că ar putea veni cineva pe neâş- 
teptate şi că locuința ei n-ar fi în perfectă ordine. Ceea ce nu este 
niciodată cazul, cred că bănuiți. Dar ea se teme de ce-ar putea så 
spună lumea despre ea... Există mai multe forme de anxietate? 

— Într-adevăr. Unele persoane au tendinţa de a-şi face în mod re: 
gulat griji de o manieră excesivă, cu consecințe negative în viața lor.. 

— Aici, mă recunosc foarte bine. Este ceea ce ați numit-o... 

— O tulburare anxioasă generalizată, dacă durează de cel 
puțin şase luni și perturbă cu adevărat viața persoanei. Dar există 
şi alte forme de anxietate. De exemplu, tulburarea de panică, În 
cursul căreia oamenii fac „atacuri de panică“, altfel spus, CTiZ 
de angoasă foarte puternice, în cursul cărora au sentimentul Sâ 
teama de a muri sau de a-şi pierde mințile. 

— Credeam că multe persoane pot face atacuri de panică. 


Eşte adevărat. Dar în tulburarea de panică, aceste persoane 
î teama Că O VOT mai face, şi îşi organizează viața astfel 


ăiesc CU iezi 
la maximum orice situaţie care ar putea să declan- 


incât să evite 


7e anica. l aa | 
j i cei care nu mai pot sa iasă din casă? 


_ gste un exemplu foarte bun. Se vorbeşte atunci de tulburare 
de panică cu agorafobie. | | 

_ Dar cei care se tem de judecata celorlalți? 

_ Există multe persoane care se tem de privirea celorlalți. Dar 
pentru unii, asta devine un real handicap care le distruge viața. 
Această fobie socială poate reprezenta un veritabil obstacol pen- 
tr viața lor sentimentală sau socio-profesională. 

— Este puțin cazul vecinei mele căreia îi este frică să nu cumva 
să-i fie găsită casa în dezordine şi ea să fie criticată. Dar când veri 
fică totul şi se spală pe mâini de cincizeci de ori pe zi, ea se simt 
obligată să o facă, deşi nu e nimeni care să o privească. În acest | 
caz, nu opinia celorlalți este cea care o nelinişteşte. 

— Probabil că ne aflăm în fața unei alte forme de anxietate 
care se numeşte tulburare obsesiv-compulsivă, în care oamenii 
nu se pot împiedica să facă anumite lucruri, chiar dacă ştiu că nu 
este nevoie. De exemplu, trebuie să se spele pe mâini de zeci de 
on pe zi, să verifice de mai multe ori acelaşi lucru... Este efectiv 
H ns de privirea celorlalți. Dacă nu o fac, le este frică să 

criză de angoasă. 
de i — P aceste manifestări anxioase nu sunt nişte forme 
ie: 
pa N dimp Otrivă, dar pot sfârşi prin a declanşa o depresie, 
Fe pia le mult să-ți infrunți anxietatea, cu atât 
~in oii c mai mult şi va deveni mai supărătoare. 
= Atunci când ni à, poți deveni deprimat? p B 
il când te simți ha i l afia devine din ce în ce mai insuportabilă 
“OProfesională p ă d in viața cotidiană, relațională sau so- 
» dacă sfârşeşti prin a-ți pierde speranța de a te 


eca, aj 
» ål Multe şanse să devii deprimat. 
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— Dar anxietatea se trateazá? 

— Bineînțeles. Tulburările anxioase se pot vindeca fie prin psj. 

hoterapie, fie prin tratamente medicamentoase. 

— În cazul meu, există ceva ce aş putea face pentru a-mi calma 
puțin angoasele? 

— De fiecare dată când vă apar angoasele, primul lucru ce tre. 
buie făcut este să reperați momentul precis în care încep, 

— Cred că pot reuşi cu ușurință. 

— De multe ori, este mai puțin evident decât ne imaginăm 
pentru că trebuie, într-adevăr, să fie reperat momentul precis a] 
debutului lor, aş zice chiar la minut. 

— Dar de ce? 

— În general, este semnul că tocmai s-a produs un eveniment 
cu câteva secunde mai devreme. 

— Nu contează ce eveniment? 

— Nu. Poate fi vorba despre o situație deosebită, un zgomot, 
O frază auzită, o idee sau o remarcă făcută de cineva, de care se 
vor lega unul sau mai multe gânduri care vor fi sursa anxietății 
noastre. 

— Mi-ați putea da un exemplu? 

— Sunteţi la masă şi auziți o ambulanță trecând pe stradă. Asta 
vă poate face să vă gândiţi la fiica dumneavoastră care este pt 
drum şi care nu v-a dat încă nicio veste. Vă veți putea imagina că 
i s-a întâmplat ceva grav. 

— Este ceea ce mi se întâmplă adesea şi încep să fiu neliniști! 
la maximum... Dar cum să scap de aceste angoase? 

— Încercând să găsiți gânduri alternative la gândurile dumne? 
voastră angoasante: poate că s-a oprit pe drum, poate că a întâlnit 
mai multe ambuteiaje decât se așteptase... 

— Înţeleg. Dar credeți că asta ar fi de-ajuns ca să-mi diminue 
angoasele? 

— Aceste angoase sunt declanşate de gândurile dumneavo2* 
„câtastrofice“, Atât timp cât nu vă spuneţi că fiicei dumne” 
voastră i s-a întâmplat ceva grav, totul merge bine, nu-i aşa? 


tră 


adevăr. Angoasele mele încep când îmi spun că ar fi 
puit deja să sune, şi nu este normal. 

me par aţi mai avea angoase dacă, în loc să presupuneţi ce e 
pi că trebuie să i se fi întâmplat un accident sau altceva 
ai râu, zii A scai 

si vă imaginaţi că s-a oprit să bea o cafea într-un colţişor sim- 

gian 


patic, ca Să S€ odihnească puțin? 
— Nu, dimpotrivă, aş fi liniştit. Aş găsi asta mai degrabă 


_ Într- 


prudent. 
— Vedeți, aceste gânduri dau naştere angoasei dumneavoastră. 


Dacă le veți substitui cu alte gânduri, la fel de posibile, dar nu 
catastrofice, nu v-aţi simți mai senin? 

— Înţeleg principiul. Dar problema mea..., am imaginație mai 
ales pentru latura negativă. 

— Tocmai de aceea trebuie să vă antrenați cu regularitate şi, la 
inceput, cu lucruri care nu vă neliniştesc prea mult. 

— Dar, uneori, temerile mele se dovedesc a fi justificate. 

— Asta se întâmplă des? 

— Nu, la drept vorbind, destul de rar... Din fericire. 

„ Aşadar, de foarte multe ori, vă faceți griji pentru nimic. În 
al caz, alune când aveți astfel de idei, nu există mijloace care 

î să aflați dacă se verifică sau nu? 
~ Ba da, 


e tunci, de ce să le rețineți în special pe cele care vă angoa- 


4 
1. STRESUL MEU 
VESTE, CUMVA, O DEPRESIE? 


sii mai pot. Sunt complet epuizat. 
l somnul? 


) p g" v sum out 
EEE E aa Ca INC RC OR O ia CE 


— Nu mai reuşesc să dorm. Sunt totuşi atât de obosit, încât ar 
trebui să adorm repede. Ei bine, nici vorbă. Mă răsucesc în pat 
mă frământ în mintea mea. Nu încetez. Sunt prea enervat, 

— Şi cu moralul cum stai? 

— Cred că voi sfârși prin a mă simți deprimat. 

— Ceea ce inseamnă că nu crezi că ai ajuns deja până 
într-acolo. Nu te simți trist? 

— Nu, mai ales enervat, complet depăşit. Complet depăşit, 
Cred că in curând mă vor lăsa nervii. 

— Îţi face mai puțină plăcere sau ai mai puțin chef să faci nişte 
activități pe care le apreciai în mod deosebit? 

— Problema este că nu mai am timp să fac nimic. Nu cheful 
imi lipseşte. Nu reușesc nici măcar să merg să văd un film la ci- 
nematograf cu soția mea. De altfel, a început să mi-o reproşeze, 
Şi ea suportă din ce în ce mai puțin ce mi se întâmplă. De fapt, ea 
este cea care m-a sfătuit să consult un medic. 

— Ţi-e teamă să nu o pierzi? 

— Dacă m-ar părăsi, ar fi cumplit pentru mine. Cred că în 
cazul acela, aş fi cu adevărat deprimat. 

— Cum Îți explici această stare? 

— Mă simt complet stresat. Am din ce în ce mai mult de lucru. 
Ni se reduc efectivele, dar ni se cere să facem din ce în ce mai 
mult. 

— În mod obişnuit, nu eşti O persoană stresată? 

— Ba da, am avut întotdeauna un temperament ceva mai iute. 
Obişnuiesc să fac o mulțime de lucruri în acelaşi timp. Dar, acut 
nu mai reuşesc chiar deloc, 

— Eşti o persoană nerăbdătoare? 

— E adevărat, nu suport să aştept. După câteva minute; m 
enervez cu uşurinţă, 

— Trăieşti cu un sentiment de urgență a timpului? 

5 Exact. Întotdeauna am acționat ca și cum ar trebui så ae” 
mulțime de lucruri în același timp. Când asta nu mai funcpjonea? 
cum âş vrea eu, e adevărat că am tendința de a mă înfuria uşor: s 


„a e ceea ce soția mea suportă cel mai puțin. Şi în prezent, nici 
pe ai SPUN. Credeţi că puteți face ceva pentru mine? 

si _ Dacă înțeleg bine ce îmi spui, ai două probleme diferite care 
interferează în mare măsură la ora actuală. Prima este stresul la 
serviciu. A doua, obişnuința ta de a funcționa, pe care o ai de 
multă vreme, după cum îmi spui, alcătuită dintr-un sentiment de 
urgenţă a timpului, care te face să fii mereu grăbit, şi acele mo- 
mente în care explodezi când lucrurile nu merg aşa cum vrei tu. 
Esti o persoană ambițioasă? 

— E adevărat, mi se spune mereu că am profilul tânărului an- 
pajat dinamic şi ambițios. Este un defect? 

— Să vrei să reuşeşti în viață nu este, cu siguranţă, un de- 
fect. Adevărata problemă este aceea de a şti cu claritate ce vrem 
şi prețul pe care suntem gata să-l plătim. Trebuie să ne refacem  ; 
cu regularitate bilanțul, să ne întrebăm care ne sunt prioritățile, 
obiectivele şi cât suntem de dispuşi să plătim sau să pierdem ca 
să izbutim. 

— Asta înseamnă că trebuie să ne întrebăm din când în când 
dacă ceea ce vrem merită cu adevărat osteneala şi poate chiar să 
ne redefinim prioritățile din viață... Soția mea îmi spune adesea 
că am totul ca să fiu fericit, dar că nu ştiu să profit. A 

sa Crezi că soția ta are dreptate? 

Nae sa må odihnesc câteva clipe la sfârşit de săp- 
Deea ne că sunt pe cale de a trece pe lângă nişte lucruri 
AN daia wața mea. Şi după aceea, foarte curând, sunt din 
e € muncă. Nu cred că mă pot schimba. 
un sară. ce descrii este destul de tipic pentru ceea ce numim 
~ Este periculos? 
rea ul studii au arâtat că acest tip de comportament poale 
Ciență maxime a Să fim mereu la capacitate şi efi- 
atrage după i. o formă a stării de stres permanent şi 
Ori Cuizantă <; ' PUN organismul nostru, o stimulare de multe 
ŞI potențial periculoasă. 


— Şi dacă în plus mai eşti şi perfecționist? 

— Perfecționismul nu face parte din criteriile comportamen. 
tului de tip A, dar, cu siguranță, intensifică riscurile acestei stări 
de stres. 

— Începeţi să mă neliniştiți, dar nu mă cred cu adevărat în 
stare să-mi schimb acest mod de funcționare. Întotdeauna am fost 
aşa. 

— Dar înainte erai mai tânăr şi, odată cu vârsta, capacitățile 
noastre de recuperare se diminuează. 

— Aşadar, ce trebuie să fac? 

— Crezi că starea ta actuală de stres te ajută să fii mai perfor- 
mant? 

— Nu, dimpotrivă, la ora actuală îmi dau foarte bine seama cå 
nu mai reuşesc, 

— Ai ajuns deci la un prag de ineficiență? 

— Sunt oarecum obligat să o recunosc! 

— Aşadar, nu ai altă posibilitate decât să continui să devii din 


ce în ce mai ineficient sau să schimbi ceva în comportamentul 
tău. 


— Dar cum så fac? 

— Crezi că, dacă ţi-ai reduce cu 5-10% exigenţele de perfor 
manţă, ai pierde mult din eficiență? 

— Poate cå nu. Dar, în prezent, ni se cere din ce în ce mii 
mult, 

— Nu poți stabili nişte priorități? 

— Ba da, cu siguranță. Uneori, ni se cere ceva şi, după 0 S&P 
tămână, să facem altfel, De fapt, problema este şeful nostru care 
nu ştie să organizeze activitatea. 

— Şi atunci, cum faci? 

— Ei bine, fac mai întâi ce îmi cere, pentru că, până la ums 
el este şeful, şi, apoi, lucrul care mi se pare necesar. 

— Şi ceilalți? 


Ba Unii fac ca mine, iar alții se mulțumesc să se supună dis?” 
zițiilor şefului. 


_ Cei care fac ca tine sunt mai apreciaţi? 

_ Nu, aş zice că sunt Chiar Ceva mai Puțin apreciați, iai 
cut, cel care â avut cea ps ga PA a fost cel care n-a făcut 
altceva decât să respecte dispozițiile stricte ale şefului, Dar dacă 
toată lumea ar face ca el, ne-am afla rapid in pragul catastrofei 

— Şi cu toate astea, a avut prima cea mai mare, 

— Da, toți au găsit nedrept acest lucru. 

— Şi nu ţi-a dat nimic de gândit? 

_ Trebuie ca treaba să fie făcută. 

— De acord, dar organizarea muncii nu face parte din respon- 
sabilitățile tale, ci din ale şefului tău, nu-i aşa? 

— Absolut. 

— Deci, munceşti mai mult doar pentru a-l proteja pe şeful 
tău. Şi, pe deasupra, nu primeşti niciun fel de recunoştinţă. 

— E adevărat că n-am văzut lucrurile sub acest unghi... Cred 
că, de fiecare dată când voi avea dorința de a face puțin mai mult 
decât îmi cere, mă voi gândi la colegul meu care nu face decât 
strictul necesar şi care a fost recompensat. 

~ Trebuie să-ți evaluezi în acest mod toți factorii de stres, 
unul după altul, aşa cum am făcut acum, ca să ştii care este im- 
Portanța pe care trebuie să le-o acorzi. 

~ Există şi alte mijloace de a lupta împotriva stresului? 

~ Tocmai aveam de gând să spun că toate tehnicile de relaxare 
te pot şi ele ajuta, cu atât mai mult cu cât dormi prost. Dar, de fi- 


ecare dată când te simți depăşit de stres, să nu uiţi niciodată să-ți 
redefineşti prioritățile din viața ta. 


Capitolul 6 


Tratamentele 
depresiei 


Recursul la medicamente nu este întotdeauna necesar pentru tratarea unui epi- 
sod depresiv. Dar cu cât se lasă sà treacă mai mult timp, cu atât mai mult riscă 
să fie dificil de tratat. Care sunt mijloacele pentru a trata un episod depresii 
cu sau fàrå medicamente? 


32. CE POT SĂ FAC CA SĂ MĂ VINDEC? 


— Credeţi că voi putea să-mi revin vreodată? 

— Te temi că nu te vei vindeca niciodată? 

— Recunosc că acest gând mă obsedează adesea. 

— Când ai un asemenea gând, cum te simţi? 

— Şi mai rău. Aceasta îmi intensifică sentimentul de dezt? 
dejde şi de tristețe. 

— Ceea ce spui este important, pentru că această remarcă îi ani 
unul dintre posibilele mijloace de acțiune asupra depresiei e 

— Mi-ați putea explica mai mult? ; 

— Îmi spui că intensitatea stării tale depresive se agrave" 
atunci când ai anumite gânduri. Acestea au, aşadar, 0 acţiune 
rectă asupra suferinței tale. 


sie EI PPP e 

_ Din punct de vedere negativ, da. 

_ Dacă ne gândim bine, şi din punct de vedere pozitiv, deoa- 
rece, atunci când n-ai aceste idei, moralul tău tot nu se amelio- 
rează, nu-i aşa? 

_ Da, într-adevăr. 

_ Gândurile noastre ne pot influența direct dispoziția nu 
numai atunci când ne simțim bine, ci şi când suntem depresivi. 

_ Nu este întotdeauna uşor să-ți schimbi gândurile. 

_ Desigur. Ce faci când te copleşeşte teama că nu te vei vindeca? 

_ Încerc să-mi opresc creierul. Îi spun stop, că nu vreau să mă 
gândesc la asta sau îi cer să se concentreze pe alte lucruri. 

— Care, de exemplu? 

— Un eveniment plăcut, care va avea loc în curând, nu neapă- 
rat ceva foarte important, O ieşire cu prietenii sau o seară la cine- 
matograf. Îmi place foarte mult să mă plimb prin pădure. Simplul 
fapt de a-mi imagina acest lucru îmi poate permite să alung ideile 
negative. Până la urmă, avem cu toții nişte trucuri pentru a lupta 
impotriva angoaselor şi deprimării. 

— Este important să te pregăteşti pentru ele şi să le dezvolți, 
chiar şi când te simți bine. Reuşeşti de fiecare dată? 

— Nu, când obsesiile mele sunt prea puternice, îmi este foarte 
greu. Alteori, asta mă uşurează, totuşi, puțin. 

— Ai şi alte gânduri de acest gen? 

~ Vreți să vi le spun pe toate? 

— Sunt atât de multe? 

— Am impresia că sunt copleșită de ele. Credeţi că este impor: 
tant să le reperez? 

Ta ali că nu se poate acționa asupra lor dacă nu le-am 
si i à nci când sunt într-un număr foarte mare, putem Ìn- 
muk e concentrăm asupra celor care ne deprimă cel mai 
ieh mine, cred că este gândul că îmi voi sfârşi viața fiind 
i 3 ha avut niciodată noroc pe plan sentimental. 
ar o chestiune de noroc sau de ghinion? 
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— Sunt totuşi la al patrulea eşec. 
— Ce înţelegi prin eşec? 

— Este a patra ruptură. 

— A cui a fost iniţiativa de fiecare dată? 

— Este variabil. Uneori, prietenul meu, alteori, eu. Dar, pân; 
la urmă, totul se termina întotdeauna de comun acord. 

— Legăturile tale cât timp au durat în medie? 

— O dată, un an. De celelalte dăți, între trei şi patru ani. 

— Nu se poate spune că sunt cu adevărat nişte eşecuri, maj 
curând nişte perioade ale vieții tale. 

— Este adevărat, dar prietenele mele sunt toate măritate de 
ani de zile şi au copii. 

— Lucrul cel mai dureros pentru tine este comparația cu prie- 
tenele tale sau cu o presupusă normă? 

— Poate că aş vedea viaţa altfel dacă prietenele mele s-ar afla 
în aceeaşi situație ca şi mine. Nu înseamnă că aş fi geloasă pe ele, 
dar îmi spun că nu sunt normală. 

— Şi asta te întristează... Totuşi, dacă privim statisticile, mai 
curând prietenele tale nu sunt normale. 

— De ce? 

— Studiile arată că numărul relațiilor afective care contează în 
viață crește cu regularitate. 

— Sunt totuşi la a patra, 

— Poţi să o verifici cu uşurinţă, dar nu cred că te afli, cum s-ar 
zice, în afara normelor statistice. 

— Mă reconfortează faptul că îmi spuneți că nu sunt complet 
anormală. 

— Vezi că problema nu se rezumă întru totul la situația reală 
pe care o trăim, ci mai mult la ceea ce ne spunem. 

— Îmi dau seama. 

— Poate că faptul de a nu avea copii până acum te face så Yor 
beşti despre eşec în comparație cu prietenele tale. 

— E adevărat că mi-ar fi plăcut să am, dar nu este una din 
tre obsesiile mele majore, Vă veți gândi eventual că încerc să mi 


solez de 0 anumită lipsă spunând ceea ce vă voi spune, dar 
con iti ticole care relatau că, în termeni de satisfacție şi de 
li ersonală, beneficiile şi inconvenientele de a avea copii 
e pilibrează E adevărat că ni-i închipuim întotdeauna frumoşi 

i sănătoşi Şi că ne dau o mulțime de bucurii. Din nefericire, câți 
srinţi și copii nu-şi mai vorbesc său se ceartă intruna? Uneori, 
intr-adevăr, relația este de aşa naturá, încât suferința poate fi mai 
mare decât suferința de a nu avea copii. 

_ În cazul actualei rupturi, ce este cel mai dureros pentru 
tine... cumva pierderea afecțiunii prietenului tău? 

_Nu, sunt deja câteva luni de când lucrurile nu mai merg 
foarte bine între noi. E vorba mai curând câ nu voi mai găsi pe 
altcineva şi că voi rămâne nemăritată. 

— Un alt gând asupra căruia va trebui să lucrăm. Ai avea ace- 
laşi sentiment dacă ai fi la prima ruptură? 

— Probabil că nu. 


39 NU CREDEŢI CĂ 
M-AR PUTEA AJUTA O PSIHOTERAPIE? 


R Ştiţi, de ceva vreme, mă întreb dacă n-ar trebui så urmez o 
psihoterapie. 
_ Al dreptate să-ți pui această întrebare, deoarece psihotera- 
l . . A i 
: ag fi de mare ajutor. În schimb, cere o investire conside- 
à, 
Be să spuneți, pe plan financiar? 
i S gândeam mai ales la un angajament personal, ce nece- 
P Şi multă energie psihică. Şi apoi, există adesea unele 


Ucruri pe 
Care nu geai ; N 
moră. avem chef să ni le spunem sau să ni le reme 


~ Dar este : aN 
ste important să învăţăm să ne cunoaştem mai bine... 


AN 
& 


_ pe plan etimologic, cuvântul „psihoter apie“ înseampi a 
tratament al psihicului bolnav. iii 
inte de toate, un Ka 

_ În cadrul depresiei, ele nu sunt indicate? 

_ Ba dimpotrivă, psihoterapiile pot fi de mare ajutor ha 
drul unei asemenea patologii, în asociere sau nu cu un tratamen 
medicamentos. 

— Vreți să spuneți că, în anumite Cazuri; acestea ar Putea pe 
prezenta 0 alternativă la tratamentul antidepresiv? 

— Ele reprezintă tratamentul privilegiat al unui episod depre 
siv ușor, În cazul stărilor depresive moderate sau Severe, asopi 
erea lor cu un tratament antidepresiv pare o bună indicație În 

plus, se ştie foarte bine că medicamentele nu au intotdeauna 
eficacitate de 100%. În aceste cazuri, demersul psihoterapeut 
poate permite obținerea unui supliment de eficacitate şi o remisi 
aproape completă. 

— Dar când ne-am vindecat, nu mai prezintă interes? 

— Un asemenea mod de tratare poate fi util în timpul epi 
sodului depresiv însuși, dar şi dincolo de el. Unul dintre ris 
curile majore ale bolii depresive rămâne frecvența recidivelor. | 
Psihoterapiile pot permite reducerea lor. 

— Dacă înțeleg bine, inainte de a ne lansa într-un asemene 
demers, ar fi de preferat să ne clarificăm motivele? | 

— Precum şi obiectivele: să dorim să tratăm episodul depres! | 
in curs de desfăşurare, să lucrăm asupra factorilor săi de risc de | 
recidivă sau asupra oricărei alte patologii psihiatrice care poat . 
favoriza un nou episod, În sfârşit, putem hotărî să facem un t? | 

valiu asupra noastră înşine cu un scop, eventual cu acela dea’ 
cunoaşte mai bine, dar mai ales pentru a ne uşura suferințele. | 

— Există mai multe tipuri de psihoterapie, cum să 0 alegea! 
cea care ar fi cea mai potrivită pentru noi? dit a 

— Trebuie să-ți faci timp ca să te informezi. Poate fut) sh 
întâlneşti mai mulți psihoterapeuți, să le ceri să-ți explet% | 
mersul lor terapeutic şi modul lor de a proceda. Este 0 i 
ale cårej consecințe sunt adesea importante, ca şi stabilirea W 


jament pe o anumită durată, Bineinteles, Posibilitatea de a 
angaja e sau de a schimba tipul de tratament avut în vedere la 
ee mereu deschisă. | 
Pau este o bună indica 
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fia unei Stări de 
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e ascunse, Puseul 
Tăni Darcisice in- 
obiectului, fie ea 
timp și se prezintă, 
Că şi chiar în cadrul 


34, CUM FUNCŢIONEAZĂ 
TERAPIILE COGNITIVE? 


~ Există şi alte tipuri de psihoterapii eficiente în tulburările 
5 .. 
Hon alte două: cele denumite pe scurt TIP, te iu 
interpersonale, şi cele denumite pe scurt ICC sau ‘Sap Pai 
comportamentale Este vorba despre terapii idei a 
structurate, care necesită un număr limitat de seta) forme ale 
utilizate în episoadele depresive majore, dar nak 
bolii epresive, 


5 Li . ? 
~ Pot ele să ne împiedice să facem recidive 
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— Studiile au arătat eficienţa lor în ceea ce priveşte Prevenirea 

atât a recăderilor, cât și a recidivelor. 

— Cum se desfăşoară ele? 

— Există, mai întâi, aș zice, o etapă pedagogică, de explicare 
a bolii depresive, a mecanismelor acesteia, a evoluției și a dife. 
ritelor sale tratamente. După aceea, obiectivele terapeutice sun 
clar definite. 

— Aceste terapii sunt şi ele axate pe trecut? 

— Experiențele din trecut care au putut fragiliza subiectul pot 
fi eventual abordate. Dar ele sunt, inainte de toate, nişte terapii 
axate pe problemele actuale ale pacientului, pe modurile acestuia 
de relaționare cu ceilalți, de gândire şi de comportament, care vor 
fi calificate drept disfuncționale, dacă atrag după sine consecințe 
negative, în special dacă dau naştere unei depresii. 

— Cum funcționează ele? 

— Se caută mai întâi să se evalueze disfuncţiile relaționale sau 
cognitive răspunzătoare pentru tulburarea depresivă. După aceea, 
obiectivul va fi învățarea unor noi competențe specifice, capabile 
să-i permită pacientului să facă faţă dificultăților sale. 

— Am mai auzit vorbindu-se despre terapiile cognitiv-compor: 
(amentale. 

— Într-adevăr, cele denumite pe scurt TCC sunt cele mai cu: 
noscute. 

— Sunt terapii vechi? 

— Terapiile cognitive provin din cercetările dezvoltate în cur: 
sul celei de-a doua jumătăți a secolului XX, începând cu lucri: 
rile lui Beck și Ellis. Ele se inspiră, de asemenea, din demersul 
lui Socrate şi din principiile filosofiei stoice. Îți aminteşti această 
(rază din Epictet: „Ceea ce îi tulbură pe oameni nu sunt lucrurile; 
ci opiniile pe care le au despre ele“, 

— Dar ce inseamnă cuvântul cogniție? 

— Se numeşte „cogniţie“ orice gând sau imagine care ni s€ 
prezintă în minte în mod spontan. 

— Fără să vrem sau să reflectăm la ea? 
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Exact. Cu toţii avem cogniţii de-a lungul întregii zile, 
Atunci, ce anume deosebeşte un depresiv de o persoană 


„T 


normală? a XI 
_ Aici regăsim teoriile stoicilor. În loc să privilegieze cogni- 


iile neutre sau plăcute, depresivul se va concentra mai mult asu- 
pra gândurilor sale negative, fie că acestea sunt axate asupra lui 
insuşi (nu valorez nimic, sunt un nimeni, sunt un incapabil...), 
asupra celorlalți (oamenii nu se gândesc decât la ei...) sau asupra 
viitorului (pentru mine, nu mai există nicio speranță). 

— E adevărat că, atunci când sunt depresiv, am puțin tendința 
de a-mi spune toate astea. 

— Problema este că, fără să fiu depresiv, dacă repet intruna, cu 
regularitate, aceste gânduri, imi va fi greu să fiu senin. 

— În toate cazurile, dacă înțeleg bine, ele nu pot decât să in- 
tensifice episodul depresiv. 

— Da, şi terapeutul cognitivist lucrează asupra tuturor acestor 
moduri de gândire care nu fac decât să favorizeze sau să intensi- 
fice depresia, precum şi asupra tuturor interpretărilor care pot fi 
făcute, de-a lungul unei zile intregi, despre evenimente banale. 
De exemplu, dacă vecinul meu nu-mi spune bună ziua la fel ca de 
obicei, pot să mă gândesc că are ceva impotriva mea sau că are 
probleme personale. În cele două cazuri, repercusiunile asupra 
moralului meu nu vor fi aceleaşi. 


35. ÎNTELEGETI, MI-E FRICĂ DE MEDICAMENTE 
CHIAR TREBUIE SĂ LE IAU? 


~ Pari să te simți ceva mai bine astăzi. mă simt ma 
d ~ Da, dar nu încă foarte bine. În unele pri mi că poate 
i = ` a La n 
inamic, Atunci, imi recapàt speranța, SPY de-a lungul zilei. 


må voi vindeca până la urmă. Dar, după geest 
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energia mea oscilează din ce în ce mai mult. Nu mai reuşesc si 


fac mare lucru. 

— Până la urmă, se pare cå episodul tău depresiv s-a amelio. 
rat puțin de la ultima noastră întrevedere, dar încă eşti destul de 
depresiv. 

— Exact aşa resimt şi eu lucrurile. 

— Ultima dată, discutaserăm despre posibilitatea unui trata. 
ment antidepresiv. 

— E adevărat, voiam să mai aştept incă puțin. Nu mă simțeam 
pregătit. 

— Dar astăzi? 

— Nu mă simt mult mai pregătit, dar îmi spun că va trebui så 
iau, pentru că, într-adevăr, nu reuşesc singur. 

— Ce te deranjează? 

— Vreți să fiu sincer cu dumneavoastră? 

— Te rog. 

— Mi-e frică de medicamentele dumneavoastră. 

— De medicamentele mele sau de medicamente în general? 

— Şi de unele, şi de altele, dar în mod special de ale dumnez: 
voastră. 

— Înţeleg perfect, medicamentele nu sunt niciodată neutre. 
Dar trebuie să recunoşti că pot aduce multe servicii. Fără ele, nU- 
meroşi bolnavi n-ar putea trâi aproape normal. 

— Este adevărat, dar nu funcționează intotdeauna! 

— Ai perfectă dreptate. Uneori, se dovedesc a fi foarte eficiente 
la anumite persoane, sau mai puțin ori deloc, la altele. 

— Atunci, ce putem face? | 

— Într-o mulțime de domenii, avem şansa de a dispune de nie 
multe clase terapeutice, ceea ce ne permite eventual sà prescrie” 
un medicament din altă clasă, dacă primul se dovedeşte ineficient 
Altfel spus, fără så putem şti de ce, se întâmplă ca un medicamt®" 
a anumită clasă terapeutică să se dovedească ineficient } i 
pacientul Să reacționeze foarte bine la o substanță asemânâtoar 

— ŞI nu se poate prevedea eficienţa unui anumit tratamen! 
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_ Există multe cercetări privitoare la factorii predictivi aj răspun- 
ului la un anumit tratament, dar lucrurile par destul de complicate 
i fac să intervină probabil factori genetici încă puțin cunoscuți. 

_ Mai sunt şi efectele secundare... 

— Şi în acest caz, ai dreptate. Toate medicamentele pot avea 
efecte secundare, chiar şi cele care par a fi cele mai banale, ca de 
exemplu, medicamentele împotriva durerii sau a febrei, pe care 
mulți le iau fără să-şi pună vreo întrebare. 

— Da, dar au totuşi mai puține contraindicații decât antide- 
presivele. 

— Nu sunt sigur că împărtăşesc această opinie, în special din 
două motive. Mai întâi, trebuie să ştii că în ultimii ani au fost re- 
alizate enorme progrese din punct de vedere terapeutic, mai ales 
în ceea ce priveşte ameliorarea toleranței. Aceasta se referă şi la 
tratamentele psihotrope. 

— Şi în al doilea rând... 

— Unele medicamente împotriva durerii, despre care vor- 
beam mai înainte, împotriva durerii de cap, de exemplu, chiar 
dacă sunt luate cu regularitate de un mare număr de persoane, 
prezintă mult mai multe riscuri de efecte secundare decât trata- 
mentele antidepresive. 

— Şi atunci, cum să facem ca să luăm decizia cea bună? 

— Într-adevăr, nu este simplu. În medicină, regula rămâne în- 
totdeauna aceeaşi, trebuie să evaluăm împreună cu pacientul be- 
neficiile avute în vedere, față de eventualele riscuri. 


6. CHIAR CREDEŢI CĂ TREBUIE 
ŠA IAU ANTIDEPRESIVE 


~ Chiar nu se 


— Ba da t poate trata o depresie fără medicamente? 
Se bineînţeles. 
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— Mă liniștiți. Atunci, care sunt criteriile care justifică Prescri 
erea unui tratament antidepresiv? 

_ Sunt mai multe. Dar, înainte de orice, intensitatea episo. 
dului depresiv şi a suferinței psihice resimțite de către pacient, 

— Dacă ne aflăm în fața unui episod depresiv uşor, un ajutor 
psihologic poate fi suficient? 

— Absolut. Dimpotrivă, dacă un pacient prezintă un episod 
depresiv semnificativ, va avea probabil mai multe dificultăți să se 
vindece fără să ia un antidepresiv. 

— De ce? 

— Un episod depresiv se caracterizează, printre altele, printr-o 
senzație profundă de oboseală, de încetineală, de pierdere a capa. 
cității de reacție sau de a face faţă dificultăților care se prezint, 
Pare, atunci, puțin evident ca o persoană puternic depresivă si 
poată reuşi să regăsească de la sine energia şi capacitățile nece- 
~ sare pentru a se vindeca. Un ajutor medicamentos, chiar și uşor, 

îi poate permite să-şi ia din nou avânt. 

— Necesitatea unui tratament cu medicamente depinde, așa: 

far. dar, mai mult de intensitatea depresiei, decât de durata ei? 

— Lucrunile sunt puțin mai complicate, deoarece se ştie că du- 
rata unei depresii netratate corelează cu deteriorarea anumitor 
regiuni ale creierului. 

— Adică? 

— De exemplu, există o diminuare a volumului hipocamp!: 
sului care poate depăşi 10% şi care este proporțională cu durat 
depresiei netratate. 

— Consecințele pot fi grave? 

— Această zonă a creierului joacă un rol important în rege 
rea emoțiilor şi a proceselor mnezice. Se poate deci presupui“ 
că aceste leziuni cerebrale intensifică dificultățile pacientului de 
presiv de a funcționa pe plan cognitiv-emoțional, de a judecă j 
mod corect. 

— li va veni mai greu să analizeze eficient situațiile şi să : 
deciziile cele mai bine adaptate? 
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— Probabil. | 
_ pe aceea este pr eferabil Să evităm luarea deciziilor prea im- 
ortante sau fără poe oar de revenire asupra lor, atunci când 
suntem foarte depre 

_ Cred că ai dreptate şi aceasta este adevărat, în special, pen- 
wi dorințele suicidare. Ideațiile Suicidare se regăsesc în mod 
normal într-un mare număr de stări depresive, deoarece paci- 
entul se simte uneori încolțit şi nu vede nicio soluție pentru a 
se vindeca. 

_ Acest sentiment de a fi blocat într-o fundătură ar putea 
proveni și din alterarea capacităților sale de analiză a situației în 
modul cel mai just cu putinţă. 

_ Da, chiar dacă depresivul are uneori sentimentul opus, care 
este înşelător. Dovadă că, de foarte multe ori, atunci când un de- 
presiv iese din starea sa de suferință, realitatea obiectivă a proble- 
mei sale nu s-a schimbat în mod obligatoriu. Cea care a evoluat 
este viziunea lui asupra lucrurilor sau analiza faptelor. 

— Aşadar, consecințele pot să fie grave. 

— Într-adevăr, şi nu trebuie să uităm acest lucru. Dacă sun- 
tem cu adevărat depresivi, trebuie să evităm să luăm decizii foarte 
importante şi să ne acordăm răgazul de a reflecta mai bine, de a 
discuta cu cineva de încredere sau cu terapeutul. 

— Aceste deteriorări cerebrale ar putea explica şi problemele 
de memorie pe care le întâlnim în depresie? 

~ „Costul neuronal“ al depresiei explică probabil aceste tul- 
burări cognitive, atât ale memoriei, cât şi ale atenției. Dar, de 
multe ori, pacienții depresivi cred că au probleme de memorie, 

pa : fapt este vorba, înainte de orice, de o lipsă de atenție din 
că lor, 

~ Ce înțelegeți prin „cost neuronal“? 

To anumitor celule cerebrale care poate merge even- 
poptoza lor, adică până la distrugerea lor. 


— Da p- a A A ` 
TE Ca vå înțeleg bine, există tot interesul pentru a trata bine 
“Psod depresiv. 
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— Şi eu cred cu adevărat și, mai ales, primele episoade, Se 
pare că riscul de a face şi altele creşte cu cât acestea sunt mai 
prost tratate. 

— Puteţi să-mi explicați mai mult? 

_ Totul se întâmplă câ şi cum un episod prost tratat sau care 
persistă prea mult timp ar putea lăsa cicatrice la nivel cerebral, 
sechele care vor (avoriza un Viitor episod. 

— Dar cum mă pot vindeca antidepresivele atunci când, îna: 
inte de toate, moralul meu este cel care nu merge? 

— Neuronii comunică între ej la nivelul punctelor de contact 
care se numesc „sinapse“, datorită unor mesageri: neurotransmi 
țătorii. Una dintre ipotezele referitoare la apariția unei depresii 
presupune că există un deficit al acestor neurotransmițători la 
nivelul anumitor sinapse. 

— Am auzit vorbindu-se despre „serotonină'. 

— Aceasta joacă un rol important. Dar sunt implicate şi alte 
substanţe chimice, mai ales noradrenalina, aminoacizii, melato- 
nina. 

— Antidepresivele suprimă aceste disfuncționalități? 

_ Ele ameliorează transmisia sinaptică. Posedă şi o acțiune 
asupra neurogenezei şi a protejării anumitor celule cerebrale. 

_ Dar sunt unii care spun că antidepresivele nu funcţionează 
mai bine decât preparatele placebo. 

— Ìn cazul unui episod depresiv uşor, preparatele placebo pot 
prezenta uneori o oarecare eficienţă. Aceasta se întâmplă mal 
sporadic atunci când ne aflám în fața unui episod depresiv sevet: 
Antidepresivele sunt, în acest caz, de cele mai multe ori, indis 
pensabile. 

— Dar nu funcţionează întotdeauna? 

_ Nu, un antidepresiv ameliorează depresia, în medie, În 
două cazuri din trei, dacă este prescris într-o doză corectă. 

— Şi dacă uităm să-l luăm cu regularitate? 

işi Un tratament antidepresiv are nevoie de mai multe zile * 
să înceapă să acționeze, şase, opt, chiar cincisprezece zile să 


EI EP eee ciao e 
pai multe. Dacă uiţi de mai multe ori să îl iei înseamnă să începi 
din nou tratamentul de fiecare dată. Va trebui să aştepţi din nou 
mai multe zile pentru ca să inceapa sau să reînceapă să acționeze, 

_ Dar dacă nu se constată nicio ameliorare cu toată urmărirea 
corectă a prescripției medicale? 

_ în caz de ineficienţă sau de eficienţă redusă se pune pro- 
plema înlocuirii antidepresivului. 

_ Acest al doilea antidepresiv va funcționa în mod obligatoriu? 

_ Din nenorocire, probabilitatea rămâne întotdeauna aceeaşi. 
S-au făcut multe progrese în ceea ce priveşte toleranța la antide- 
presive, mai puțin procentajul lor de eficacitate. Unele pot func- 
iona, în vreme ce altele s-au dovedit a fi ineficiente. 

_ Ce se poate face dacă nici cel de al doilea nu funcționează? 

— Ar fi o adevărată neşansă. Dar te asigur că avem alte stra- 
tegii terapeutice posibile. În plus, nu trebuie niciodată să uităm 
beneficiul pe care îl poate aduce aplicarea unui tratament psiho- 
terapeutic în cadrul unui episod depresiv. 


— De ce să luăm un anumit antidepresiv mai curând decât un 
altul? 

~ Niciun studiu nu a permis să se precizeze factorii clari de 
predictibilitate în favoarea eficienţei unui antidepresiv sau a al- 
tuia, într-un caz sau altul. Cu toate acestea, puşi în fața unui nou 
episod depresiv, atunci când un tratament antidepresiv şi-a de- 


monstrat deja acțiunea la un pacient, putem avea interesul de a-l 
relua, ca primă intenţie. 
— Cum se alege în alte cazuri? 


Pie cazul unei patologii somatice concomitente, unele anti- 
$ pot fi contraindicate. Trebuie deci să le evităm. 


wey n P , j 
= Proble ce priveşte asocierile cu alte medicamente...? 
€ : : 

å, cele sia poate fi aceeaşi, chiar dacă, de o manieră gene- 
recente antidepresi ae Ea ARĂ 
à epresive 
astă privinţa, p nu ridică multe dificultăți în 

— În toate a 


ceste c i i A TREE. 
MON alegerea azur, se regăseşte mai curând obligaţia de 


e EDP aaa, 


— A alegerilor ce trebuie să fie evitate a priori, desigur, Şi in. 
vers, prezența simultană a altei patologii psihiatrice poate în. 
demna la prescrierea cutărui sau cutărui antidepresiv, dacă acesta 
posedă o dublă indicație. De exemplu, dacă prezinți un episod de. 
presiv, dar și o anumită patologie anxioasă, poate exista interesy] 
de a ți se prescrie un antidepresiv a cărui eficiență a fost dovedită 
în cele două patologii. 

— Antidepresivele acționează şi asupra anxietății? 

— Unele antidepresive și-au dovedit eficiența în diverse forme 
de anxietate. Poate fi interesantă utilizarea lor în aceste indicații, 
chiar şi la persoane care nu suferă de depresie, 

— Dar antidepresivele sunt totuşi periculoase! Pot da efecte 
secundare? 

— Toate medicamentele pot da efecte secundare, dar antide- 
presivele de dată recentă sunt cel mai adesea bine suportate. 

— Nu te obosesc. 

— Aceasta depinde de sensibilitatea fiecărui pacient. Tocmai 
de aceea trebuie să fim atenţi atunci când le luăm pentru prima 
dată şi să le testăm înainte de a conduce maşina sau de a utiliza 
diverse aparate, 

— Aş mai putea bea puțin alcool? Ştiţi că sunt întotdeauna 
foarte rezonabil, 

— Pericolul alcoolului este dublu. În primul rând, poate fe: 
voriza depresia, in funcție de cantitatea consumată. În al doilea 


rând, riscă să intensifice un eventual efect sedativ al antidepre: 
sivului. 
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— Vă promit că voi fi foarte atent. Dar, mai ales, n-aş vrea 
mă ingraș, medicul meu de familie mă sfătuieşte cu insistenţă să 
nu o fac. 

7 Somnolența, ca şi tulburările de apetit pot face parte din ci 
presie, tocmai de aceea nu trebuie să fie imputate în mod sistema” 
tc tratamentului antidepresiv. Trebuie spus că, uneori, € adevăr! 
că anumite Persoane vor avea tendința de a lua în greutate, altele, 
de a pierde. Aceasta depinde de antidepresiv, dar şi de pacient 


a | 


n 


o dată în Pus acest gen de probleme există mai puțin în cazul 
Ă ptidepresivelor de dată recentă, ceea ce nu justifică totuşi să nu 
„cordăm atenţie faptului. 

_ Am auzit, de asemenea, spunându-se că pot să dea gre- 
turi. ia did 

_ Acestea pot fi întâlnite, dar rareori obligă la întreruperea 

medicamentului prescris, şi asta doar în cazul în care grețurile 

sunt cu adevărat puternice. Cel mai adesea, e de ajuns să iei an- 

tidepresivul la mijlocul mesei sau să ai răbdare câteva zile până 

dispar greţurile, pentru că se întâlnesc mai cu seamă în prima 
săptămână la începutul tratamentului. 

_ De fapt, ați înţeles! Mi-e frică să iau un tratament antidepre- 
siv. Nu cu adevărat din cauza eventualelor lor efecte secundare, 
pentru că aş putea să le întrerup oricând dacă nu le suport sub 
nicio formă, nu-i aşa? 

— Atunci, de ce anume ţi-e frică? 

— Mi-e frică să nu devin dependent sau să nu mai fiu eu în- 
sumi. 

— Riscul de dependenţă de antidepresive este mult mai scăzut 
decât cel care există la alte medicamente, ca de exemplu, la anxi- 
olitice sau la hipnotice. 

— Nu risc să devin altcineva? 

— Este ceea ce te nelinişteşte cel mai mult? 

— Mi-e puţin ruşine să o mărturisesc, poate părea absurd, 
nu-i aşa? 

— Antidepresivele nu sunt droguri. 


„N-am consumat niciodată vreun drog. Am avut întotdeauna 
impresia că aceste substanţe le modifică anumite trăsături ale per- 
sonalitan; i i 
onalităţii celor care le iau. Am constatat că, de exemplu, canabi- 


Sul a ini: erai 
trage după sine o anumită nepăsare la persoane care nu erau 


a înai 
aș aia de a-l consuma cu regularitate. 
itaţe ceea ce priveşte antidepresivele, nu ne aflăm în aceeaşi 


e. j bi ~ . A . . 
0 Stare sia medicamente încearcă să vindece înainte de orice 
á z > . . . . 
suferință morală, să-i permită pacientului depresiv să 
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redevină cel care era înainte de depresie, şi nu să-l transforme 
într-o ființă nouă care ar fi mai puternică sau mai nu ştiu cum, 
— De fapt, când sunt depresiv, n-am cu adevărat sentimentul 
de a fi eu însumi. Văd totul în negru, eu care am mai degrabă o 
fire optimistă. Mă dezinteresez de tot şi, în special, de ceilalți. Am 
impresia că devin egoist... 
— Ceea ce descrii corespunde cu simptomele depresiei. Asta 
nu înseamnă că ți s-a schimbat personalitatea. 
— Mă liniștiți. O ultimă întrebare, dacă îmi permiteți. Dacă fac 
un tratament antidepresiv, psihoterapia mai prezintă vreun interes? 
— O psihoterapie poate întotdeauna să fie un complement util 
al tratamentului antidepresiv. Chiar dacă se dovedeşte a fi efici- 
entă într-un timp mai îndelungat, îi poate permite pacientului 
să înțeleagă motivele care l-au adus în această stare şi să nu mii 
repete aceleaşi greşeli. 


37. ȘI DACĂ AŞ LUA NISTE TIMOREGULATOARE 
CA SA-MI RIDIC MAI REPEDE MORALUL? 


— Am venit să vă văd pentru că mi se pare că sunt în plină 
recidivă depresivă. 


— Ai reperat simptomele? 

— Sunt practic aceleași de fiecare dată şi, cum am făcut déj? 
trei episoade, încep să le recunosc, 

— Este bine că le acorzi atenție. Cu cât începi un tratamen! 
mai devreme, cu atåt ai mai multe şanse să fie eficient. 


— Dar, de data asta, aş vrea să-mi dați un tratament mai PU 
ternic. 


— Ai vreo idee precisă? 

= | cin sM 

| Da, mi s-a spus că trebuie să iau un... staţi puțin să 
amintesc... un regulator al dispoziției, cred, 


_ Cine ţi-a vorbit despre aşa ceva? 

să Cumnatul pai sia are aceeaşi boală ca și mine. Se 

simte foarte bine de când îl ia. 

_ Eşti sigur că prezintă aceleaşi simptome? 

_ A fost internat în spital de mai multe ori. 

_ Poate că nu pentru episoade depresive? 

si Vecina mea mi-a povestit că nu mai dormea, nu mai mânca; 
la fel ca mine. 

— Poate că n-a fost spitalizat doar pentru aceste probleme? 

— Când s-a internat din nou în spital, se pare că era foarte 
tonic, complet agitat. Făcuse multe cheltuieli şi familia era ingri- 
jorată de starea lui. 

— Asta nu seamănă prea mult cu o depresie. 

— Credeţi că era vorba de o altă boală? 

— Când eşti depresiv, ai tulburări de somn şi de poftă de mân- 
care, Tu te simți agitat sau obosit? 

— Eu sunt complet deprimat, n-am chef să fac nimic. 

— Era şi cazul lui? 

— Nu, dimpotrivă, era hipertonic, hiperactiv. Dădea buzna 
peste tot. 

— Am impresia că starea lui era mai degrabă la opusul stării 
tale, în afară de câteva simptome care se aseamănă. 

— Efectiv, când sunt deprimat, totul mă copleşeşte. Nu mai 
reuşesc să mă arăt foarte activ. 

— La el, se pare că este vorba mai curând de un episod mani- 
scal sau hipomaniacal, cu o exaltare a dispoziţiei şi cu cheltuieli 
considerabile, decât de un episod depresiv. 

Fit uz persoane depresive le place foarte mult să 
Oase cumpărături ca să-şi ridice moralul, nu-i aşa? 
a cum spui, ele o fac ca să-şi ofere din nou mici puen 
se considera E ie işi pot pune bugetul în pericol. Maniacul 
ândur il pota ‘puternic, are mare încredere în el însuşi. Aceste 
le ia în calcul î în comportamente ale căror consecințe nu 
' = are mai degrabă convingeri megalomaniacale. 


Ca  suam 
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— Deci un tratament care mi-ar regla dispoziția nu prezi 
; 2 
interes pentru mine? nl 


— Spre deosebire de domnul acela, tu nu faci decât episoade 
depresive. 

— Este ceea ce ați numit o tulburare depresivă recurenţă, 

— Exact. Dispoziția ta nu trece prin suişuri și coborâşuri. Egt 
ori într-o stare timică normală, ori într-o perioadă depresivă, Day 
nu ai prezentat niciodată o fază excesiv de euforică, maniacal; 
sau hipomaniacală. Un timoregulator, al cărui scop rămâne, ina. 
inte de orice, prevenirea episoadelor maniacale sau hipomania- 
cale nu prezintă decât puțin interes pentru tine. 

— Un tratament antidepresiv poate fi de-ajuns, el singur, pen: 
tru a evita repetarea episoadelor depresive? 


— Într-adevăr, cu condiția să-l iei cu regularitate, pentru o dv 
rată indeajuns de lungă. 


38, UN ANXIOLITIC NU AR PUTEA FI DE AJUNS? 


— Ultima dată când nu mă simțeam bine, medicul meu mià 
dat un anxiolitic. 


— Te-a ajutat? 
— Da! Am putut sâ-mi reiau lucrul rapid. Nu credeți că mar 
putea ajuta și de data asta? 


a. . Li : [d 
— Nu iți pot răspunde incă. Atunci, aveai aceleaşi simptom 
ca acum? 


— Da, nu må simțeam deloc bine. 

— Te simțeai trist? 
a Ea Nu, nu tocmai. Dispoziţia mea era mai degrabă bună, dar 
imi faceam griji pentru orice. 


~hi l l a) 
| Îți plăcea să faci anumite lucruri sau, dimpotrivă: PU i 
aveai chef de nimic? 


Duane 2 CERN 


__ Aveam dificultăți să fac anumite activităţi, în special când 
ci cerea să fac un lucru EU sai nu eram obişnuit. Nu era un 
p Jin partea mea. Dimpotrivă, întotdeauna mi-a plăcut să des- 
E i noi. 
copåf pe = anume te deranja? 

P Mi-era frică mai ales că nu voi reuşi să fac un lucru bun. 

i Aşadar, dacă înțeleg bine, ultima dată când nu te-ai simțit 
tine, nu erai in mod special trist şi nu pierduseşi dorința de a face 
o mulțime id RI mai exact. Problema mea era mai ales 

Și ii să nu ni se întâmple o nenorocire. Am întotdeauna 
illa de a-mi imagina catastrofe, dar, în perioada aceea a vieții 
a p depăşisem pe mine însumi. | 

— De fapt, te simţeai mai ales foarte anxios? 

_ Foarte anxios... Aş zice chiar că eram într-o stare de anxie- 
ate permanentă. Dacă n-aveam un motiv adevărat să-mi fac griji, 
se putea conta pe mine Că voi găsi unul. 

— Cred că în perioada aceea sufereai mai cu seamă de o pro- 
vlemă de anxietate excesivă, şi nu de depresie. 

— Deci nu credeți că anxioliticele mă pot ajuta de data asta? 

— Anxioliticele sunt foarte eficiente împotriva anxietății, cum 
le arată şi denumirea, dar nu permit tratarea unui episod depresiv. 

— Aşadar, este absolut necesar să iau un antidepresiv? 

— Da, dacă vrem să avem un efect pozitiv asupra tulburărilor 
ule de dispoziție, asupra sentimentului tău actual de tristețe, pre- 
um şi asupra acestei lipse de chef de a face nişte lucruri. 


Mai în adâncul meu, rămân mereu la fel de NEUE SRE 
poate face nimic în această privință? 


— 


Acest obicei PORR l 
ani? t obicei de a-ți face mereu griji te însoțește de mulți 


~la drept VO 
st aga, Cred 
auna că se y 
"foarte atent, 


y rbind, de când mă țin minte, întotdeauna am 
à a . . 
asta imi vine de la mama mea. Se temea întot- 


a Întå l 
Ntămpla ceva. Îmi repeta întruna să fiu prudent 


= in Depresia In 60 de întrebă 


fe. Jla Loe octi 


— Faptul că îți faci griji de mai mult de șase luni 


ani e alea apr 
zilnic, pentru probleme care nu se justifică într-adev3, die) 


adevăr, ne duce 
cu gândul la ceea ce se numeşte o „tulburare anxioasă gene 
ta- 


lizatá“ . 

— Anxioliticele nu permit ținerea acesteia sub control? 

— Ele liniştesc adesea aceste senzații neplăcute de anxietate 

— Poate că voi avea şi eu nevoie să le iau. Nu există niciun rist 
dacă sunt asociate cu antidepresive? 

— Pericolul constă mai ales în posibilitatea de intensificare a 
eventualelor efecte sedative ale unora şi ale altora, ceea ce poate 
ridica probleme, în cazul conducerii unui automobil, de exemplu. 

— Această asociere este deci nerecomandabilă? 

— Nu în mod obligatoriu. Dar, în cazul tău, ar fi preferabil să 
alegem un antidepresiv care să acționeze asupra depresiei și, in 
acelaşi timp, asupra tulburărilor anxioase. Anumite antidepresive 


au arătat că pot fi eficiente în acelaşi timp asupra acestor două 
patologii. 


39, VA TREBUI SĂ IAU 
ACESTE MEDICAMENTE TOATĂ VIAȚA? 


— Cum te simți în comparație cu ultima dată? 

— Mult mai bine, trebuie s-o recunosc. 

— S-au produs schimbări în viața ta? 

— Nu, n-au existat cu adevărat nişte noutăți. 

— După câte zile de tratament ai simțit o diferenţă? 


— Aş gi i de 
Aş zice, după aproape o săptămână. Dar, de fapt, doar 
zece zile må simt clar mai dinamică. 
— X A à 
Altfel spus, după aproape două săptămâni de la începe” 
tratamentului, ceea 


f at 
A Ce par z | său de 
tiune. pare să corespundă cu termenu 
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_vad că îmbunătățirea stării mele de sănătate se datorează 
cestui tratament, deoarece pentru mine nu s-a schimbat nimic 
va, Dar totuşi n-o să-l iau toată viața, nu-i așa? 
altce gste vorba de primul tău episod depresiv? 

= Într-adevăr. Nu mai fusesem niciodată bolnavă înainte. 

_ În principiu» pentru un prim episod, se consideră că este 
suficientă 0 durată de iratâment de patru până la şase luni, odată 
ce a fost obținută ameliorarea. l 

_ pe ce este nevoie de un tratament atât de îndelungat? 

_ pentru a-i da creierului destul timp să se „cicatrizeze“ com- 
plet şi să se evite © recădere sau 0 recidivă. | 

— Înţeleg, dar, sincer vorbind, n-am chef să iau un medica- 
ment atât de mult timp. 

_ Este cu adevărat o constrângere? 

— Nu pot spune că este foarte complicat să iau un comprimat 
in fiecare seară. De fapt, nu reuşesc întotdeauna să accept că sunt 
depresivă. 

— Ai mereu îndoieli asupra diagnosticului? 

— Dacă sunt cinstită cu mine însămi, sunt obligată s-o recu- 
nosc... şi, dacă aş mai avea vreo îndoială, faptul că mă simt mai 
bine cu tratamentul antidepresiv mi-ar aduce o dovadă în plus. 

— Atunci... ce-ai de gând să faci? 

— N-am de ales... nu-i aşa? 

— Pari să te simți efectiv mai bine. 

— Dar nu pot face nimic altceva? 


= Să încerci să înţelegi motivele care ți-au provocat depresia 


| A a a EE . a 
ȘI så faci în aşa fel încât capacitățile tale de reacţie şi de adaptare 
Să evolueze. 


ME foarte bine de ce sunt deprimată şi de ce durează de 


= Este dì Ă . 
aceea? in cauza prietenului tău care te-a părăsit în perioada 


Da, dar ştiu că nu e 


ai e ra făcut pentru mine. 
Mai “şti încă indră 


gostită? 


— Nu, s-a terminat de mult. Era un om egoist, care NU Se o; 
dea decât la el. A 

— Şi totuşi, când vorbeşti despre el, se citeşte emoția în ochii 
tái... 

— Nu poți avea vreun sentiment față de cineva ca el! 

— Aici, este rațiunea care vorbeşte, nu neapărat inima. 

— Atunci, ce trebuie să fac? 

— Dacă mai ai anumite sentimente pentru el, primul lucru pe 
care trebuie să-l faci este mai întâi să le recunoşti. 

— Dacă sunt sclava acestor sentimente, voi suferi şi mai mult! 

— Vei fi prizoniera lor atâta vreme cât nu vei accepta să le re- 
cunoşti. Numai după aceea vei putea să le judeci. 

— De ce? 

— Emoțiile şi sentimentele noastre sunt localizate într-o re- 
giune a creierului, inteligența şi capacitățile noastre de judecati, 
într-alta. Atâta vreme cât nu recunoaştem ce anume ne afecteaz, 
intelectul nostru nu poate să aibă acces acolo şi nici noi să- tra: 
tàm prin rațiune sau prin altceva. Totul se întâmplă ca şi cum 


comunicarea între diferitele zone ale creierului ar fi întreruptă. 
Trebuie mai întâi să o restabilim. 


40, CE TREBUIE SĂ FAC 
ATUNCI CÂND MĂ SIMT FOARTE RÂU? 


— lau tratamentul aşa cum mi l-aţi prescris, dar nu piee 
adevărat vreo diferență. 


— Te simţi trist? 
— Nu, moralul este bun, 
— Reuşeşti să-ți faci treaba? 


— Ca de obicei N-am a juzi 4 intreb 
i i robl nță. M 
chiar dacă am, în probleme în această privinț 


tr-adevăr, nevoie să iau ceva. 


_ când ne-am văzut ultima dată, imi amintesc că nu te opreai 
din plâns: | 
-E adevárat. Dar, acum, s-a terminat. Nu mai am deloc astfel 
de gânduri. : 
__gxistă deci O mare diferență in starea ta de la ultima noastră 
prevedere, măcar şi numai la nivelul dispozițjei tale. 

— Este... adevărat. 

_ mi spuneai, de asemenea, că nu mai reuşeai să faci nimic, 
ip petreceai zileleîn pat 

_ Aproape Că nu mai am dificultăți in a face tot ce trebuie så 
fac în timpul zilei. Doar că mal sunt încă puțin obosit. 

— Starea ta s-a ameliorat deci simțitor. 

_ Sunt de acord cu dumneavoastră. 

_ Cu toate acestea, îmi vorbeai la începutul convorbirii noas- 
tre despre impresia ta că nu s-a schimbat nimic de când iei tra- 
tamentul. 

_ Adică, mă aşteptam puțin la altceva, să mă simt, ca să zic 
aşa, uşor euforic. 

— Rolul unui tratament antidepresiv nu este decât acela de a 
permite revenirea la starea normală anterioară. Scopul lui nu este 
acela de a schimba personalitatea, nici modul de gândire al cuiva. 
Te aşteptai la ceva mai mult? 


— Da, speram să devin puțin diferit în comparație cu felul meu 
de a fi. 


„Un efect magic care ți-ar fi permis să devii aşa cum ai visat 
intotdeauna să fii... 

— Într-adevăr, cam aşa ceva. 

— Eşti dezamăgit? 

~ Puțin. 


~ Ce an A>’ . d. y 
i? ume iţi ridică probleme sau ai vrea să schimbi la tine? 
roblema mea este., 


dacă a fost mai » dar întotdeauna am fost aşa, chiar 
. | seri A ` x M Aan? {~ 
“tate stări de oasa în ultimele săptămâni..., că am cu regula- 


»lehamite“, de scădere a moralului. Nu durează, dar 


Mi consum; 
umá vi Ra a Tai 
aţa și mă împiedică să fiu complet fericit. 


Uli medie 7 


_ aveai aceste stări şi înainte de a începe să fii deprimat? 

_ Da. De ani de zile. 

— Ai descoperit Ce anume declanşa sau favoriza aceste flucțu. 
ații de dispoziție? 

_ De fapt, o mulțime de lucruri... Poate că fac depresii de ani 
de zile. 

_ Mi-ai spus că aceste perioade depresive nu durează. Poți 
preciza această durată? 

_ stările mele de lehamite, cum je numesc eu, nu persistă 
niciodată mai mult de câteva ore, uneori o după-amiază, rar o zi 
întreagă. i 

— Deci sunt prea scurte că să corespundă unor episoade de- 
presive majore. 

— Totuşi îmi perturbă mult viața. 

_ Îmi inchipui cu uşurinţă. 

— Există măcar ceva ce aş putea face când sunt în această 
stare, care mi-ar permite să le opresc sau ce] puțin să le diminuez? 

— Într-adevăr, dacă ai putea reuşi să faci ceva în momentele 
acelea, ți-ar ameliora probabil calitatea vieții şi ar preveni, poate, 
şi noile episoade depresive. Ai descoperit momentele când stările 

apar cel mai des? 

— De multe ori când mă întorc seara acasă, după serviciu. 

— În fiecare seară? 

— Destul de des. 

— Ai descoperit şi motivele? 

_ Cred că este pentru că sunt singur acasă Și că, până la urmă: 
mă plictisesc. Aş avea o mulţime de lucruri de făcut, dar încep să 
ruminez tot felul de gânduri negative. 


ai Dacă ai programa în mod sistematic să ai O activitate atunci 
când te întorci acasă? 


— Ceva agreabil? 
— Dacă e posibil, e şi mai bine. Dar nu este obligatoriu: 


Sco 
iaz Lai de orice, este acela de a-ți abate atenția de la acele 
cti negative care te aduc în starea ta de „jehamite“. poate Să 


isă-ți vezi prietenii sau, şi mai simplu, să te plimbi, să mergi 
e jos, Sau chiar la cumpărături. Să mergi să-ți cumperi bagheta 
şine sau nişte fructe, de exemplu. 
i G Ar trebui så dureze mult? 

_Nu peapărat. Vei şti curând să-ți dozezi durata. 

_ să iau o carte bună? 

_ Eventual, dar asta cere un efort de voință mai susținut şi, 
deci, mai greu de realizat. Ar fi mai bine så alegi o activitate care 
să nu-ţi ceará un efort de atenție pe care să-l reînnoieşti fără în- 
cetare. Să asculți muzica pe Care 0 preferi poate fi mai uşor şi, în 
plus, îi vorbeşte direct creierului tău emoţional. Să te uiţi la un 
film pe care L-ai înregistrat, cu condiția să te intereseze cu adevă- 
rat, sau Să navighezi pe internet poate fi la fel de eficient. De fapt, 
ebuie să-ți programezi nişte activități care să-ți distragă eficient 
atenția de la acele gânduri negative. 

— Şi pentru stările mele de lehamite care se ivesc întâmplător? 

— Trebuie să-ți programezi în viață o mulțime de mici mo- 
mente de bucurie, mici plăceri şi să le anticipezi cu regularitate, 
in mod special de fiecare dată când încep să te invadeze gândurile 
neplăcute. 


41. UN PARĂREL N-AR PUTEA 
| SEM RIDICE MORALUL? 


~ Cred că la ora actuală sunt în plină deprimare. 
— Ce te face să crezi asta? 


— Simt foarte bine că mi-a scăzut moralul. 
~ Durează de mult? 


“ham simtit putin tristă ind 
Tează acum Eia puțin tristă toată viața, dar ceea ce må îngrijo- 
Sau gravarea progresivă a ac i j ; 
patru |] estui sentiment, de trei 


uni încoace, Înai 
Înainte, reuşeam să-mi fac treaba aproape 
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normal. Acum, trebuie să fac din ce în ce mai multe eforturi 
Câteodată, mi se întâmplă chiar să am gânduri negre, Credeţi . 
este grav? 

— Trebuie efectiv să verificăm. Mi-ai spus că ai fost puțin trist 
toată viața... 

— Este adevărat... Am impresia că n-am putut niciodată şi 
profit de viaţă. Dar ştiu de unde vine asta! 

— Îmi poți explica? 

— Este din vina tatălui meu. Mi-a distrus viața. 

— Ai relații proaste cu el? 

— N-am avut niciodată un tată adevărat... Un tată adevărat... 
trebuie să poți conta pe el. Eu n-am putut niciodată să am încre: 
dere în el şi nici să contez pe el. 


— Este ceea ce te-a făcut să fii tristă de-a lungul întregii tale 
vieți? 


— Sufâr deja din această cauză de douăzeci de ani. Când eram 
mică, tată] meu se purta minunat cu mine. Se ocupa de mine, 
se juca întotdeauna cu mine, mă mângâia cu tandreţe. De când 


am devenit adolescentă, am impresia că nu se mai interesează de 
mine, că mă respinge. 


— Crezi că nu te mai iubeşte? 


— Cu siguranţă, dar, sincer vorbind, nu văd ce-am făcut câ să 
dezamăgesc, 
~ Este ceea ce te întristează cel mai mult? 

S Până la sfârşitul adolescenței mele a fost cumplit. Îmi imè 
ginam că tatăl meu imi poartă pică, fără să înțeleg de ce. După ce 
mi-am terminat studiile, lucrurile au fost diferite. Am putut Sâ 
găsesc de lucru şi să devin independentă. 

— ŞI să găseşti puțină fericire? 
pa n pentru că dacă nu mai aveam nevoie de tatăl meu 
» Speram măcar să pot conta pe el. 
~ Şi nu s-a întâmplat aşa? 


y E - Nu, Du se poate niciodată discuta cu e] 
B. ao „= $i in ultimii ani? | 


_ Am făcut multe progrese, Acum, nu prea îmi mai pasă de 

țată meu. Dar ceea ce mă înfurie este că n-am avut un tată adevă- 
t, precum ceilalți. | | | 

H Daci înțeleg bine, ceea ce te Întristează cel mai mult, în 
ziua de azi, nu este relația proastă dintre voi doi, ci un anumit 
sentiment de nedreptate sau de decepție că nu ai avut un tată 

recum ceilalți. 

_ Exact. Este exact asta, nu accept că n-am avut un tată nor- 
mal, pe care să pot conta. | 

_ Crezi, aşadar, că toată lumea trebuie să poată conta pe på- 
rinţii săi, orice vârstă ar avea? 

— Nu vi se pare normal? 

— La drept vorbind... Nu ştiu dacă este normal, dar am sen- 
timentul că nu este atât de frecvent pe cât sugerezi. Există o 
mulțime de oameni, uneori chiar copii, care nu pot conta pe på- 
rinții lor, Ca să nu mai vorbim despre război, boală sau moarte, 
sunt numeroşi cei care au trebuit să se descurce puțin singuri 
in viață, fără să poată neapărat să se sprijine pe părinții lor cum 
ar fi vrut. 

— Credeţi, aşadar, că greşesc atunci când doresc să contez pe 
tată] meu? 

— Nu ştiu dacă greşeşti când vrei să contezi pe el, dar nu cred 
efectiv că se poate considera ca regulă generală faptul de a putea 
conta toată viața pe părinții săi. Or, am sentimentul că ceea ce te 
face să suferi cel mai mult în prezent este, înainte de orice, faptul 
C nu poți avea O asemenea relație cu tatăl tău. 

Îi adela Ceea ce m-a frământat vreme de ani de zile a 
ns sentiment de culpabilitate. În ultimii ani, dimpo- 


triy i 
ă, am încercat mai ales un sentiment de nedreptate. 


~ Și când stăm acum de vorbă? 

~ Nu mai ştiu. Nu 
X este aproa 
“lata pentru ni 


pot considera că ceea ce spuneți este fals. 


pe ŞI mal cumplit. Am impresia că mi-am irosit 
mic, 


a ste ce ALe . 
ca ce îți spui de ceva vreme? 
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— De la aniversare, mi-am făcut bilanțul vieții. Am 35 de zi 
trăiesc singură şi nu am copii. i 

— Este motivul agravării recente a stării tale? 

— Am impresia unui mare vid şi a unei mari irosiri, ca şi cum 
aş fi trecut puțin pe lângă viață. 

— Regreți că n-ai trăit altfel? 

— Tot ce aş fi putut face şi n-am făcut! 

— Dacă n-ai făcut-o, poate că este, pur şi simplu, pentru cå 
nu puteai să o faci. În prezent, te-ai schimbat, ai dorința de a 
(ace alte lucruri. Nu crezi că eşti pe punctul de a proiecta asupra 
femeii care ai fost dorinţele şi capacitățile femeii care ai devenit 
Ai evoluat, ai dobândit noi competenţe, noi potenţiale. Înainte, 
erai diferită, aveai alte dorinţe, nici mai bune, nici mai rele, pur 
şi simplu, altele. 

— Există totuşi lucruri pe care nu le voi mai putea recupera 
niciodată. 

— Ce e mai bine, să vrei să-ți recuperezi trecutul sau, dimpo- 
trivă, să te hotărăşti să profiți din plin de viaţă în prezent? 

— Problema este cå nu v-am spus tot. 
— Mai e şi altă problemă...? 


— Da. De câteva luni, am luat obiceiul să beau un pâhărel ca 
să-mi ridic moralul. 


— De câtă vreme? 


— La început, un pahar sau două pe săptămână. Asta mă sti- 
mula. Dar, încetul cu încetul, am început să beau câte unul in 
fiecare zi, apoi, în ultimele luni, câte două sau trei. 

— Bei singură sau în compania cuiva? 

La început, luam un aperitiv cu colegele, când plecam de la 
serviciu sau când ieşeam în oraş. Mai târziu, trebuie să mărturisesc 
că am început să consum alcool chiar când eram complet singuri 

~ De aceea ai venit să mă consulți? 

— Da. M-am speriat când mi-am dat seama că, uneori, må BÂ% 


deam Chiar şi în timpul zilei sau mă grăbeam să ajung acasă Ca 
să-mi ofer un mic aperitiv, 


speta e SE e fetei aceata ata aie et 
— p 
_ Ce te-a îngrijorat? | 
Mi-am spus Că eram pe cale de a deveni dependentă. Credeţi 
3 ar putea fi cazul? | 
i Alcoolul poate deveni curând un drog. Se consideră că O e- 
-r trebui să consume mai mult de 2 pahare de alcool pe zi, 
gi baţi 3. O sticlă de vin de 75 de cl corespunde cu 7 pahare 
p iar o sticlă de 70 de cl de alcool cu tăria de 400, cu 22 
de alcov!: 
de pahare de alcool. | | 
La inceput, credeam că mă pot opri când vreau. 
_ Ai încercat? | 
Da, şi mi-am dat seama că nu este atât de simplu pe cât cre- 
deamm. De aceea am venit să vă văd. m | 
_ În ce perioadă ai început să fii mai deprimată? 
Cam în acelaşi timp. La început, credeam că alcoolul mă va 
ajuta să ies din această stare. | | 
— Capcana alcoolului este dublă. Mai întâi, la mai mult de un 
pahar, alcoolul poate favoriza cu uşurinţă anxietatea sau o dis- 
poziție tristă. În plus, un consum excesiv de alcool în mod regu- 
lat poate atrage după sine un veritabil episod depresiv. Cel de-al 
doilea risc este cel al dependenței. Poţi începe să bei crezând că 
vei găsi un ajutor pentru a-ți reveni din depresie. Dar, după un 
anumit timp, alcoolul creează o stare de obişnuință şi întreține o 
tulburare depresivă care ar fi putut dispărea fără el. 


+ VREAU SĂ MĂ REAPUC DE SPORT, 
AEDEȚI CĂ ASTA M-AR PUTEA AJUTA? 


IS Ştiţi, inainte de a face de 
Pi Dar de când sunt în 
ince âlam chef să fac mare | 
Put să fiu deprimat din ac 


presia, eram o persoană activă Şi 
Starea asta, mă simt mereu obosit 


ucru. Mă întreb dacă nu Cumva am 
est motiv. 
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_ Mai erau și problemele tale de la serviciu, nu-i aşa? 

— Da, dar gândindu-mă bine, nu erau mai rele decât cu alte 
ocazii, făceam [aţă totuşi. 

_ Cum îţi explici atunci această depresie? 

— Cu ceva vreme inainte de a fi deprimat, am avut mult de 
lucru şi, ca să fac faţă, a trebuit să-mi asum 0 mulțime de ore 
suplimentare, De obicei, când mă întorceam seara acasă, mă du- 
ceam să fac puțin sport sau o activitate fizică. Dar, în perioada 
aceea, mă întorceam atăt de târziu şi de epuizat, încât rămâneam 
casă liniştit, fără să fac nimic. Cred că asta à fost greşeala mea. 

— Dacă înţeleg bine ce gândeşti, dacă n-ai fi întrerupt sportul 
in perioada aceea, ai fi putut face faţă mai uşor acestei suprasar- 
cini de muncă şi nu te-ai fi aflat în această stare depresivă. 

— Este aşa cum spuneți. Vi se pare imposibil? 

— Nu, nicidecum. Ipoteza ta nu pare să fie nefondatà. 
Inte-adevâr, se ştie cå O activitate sportivă poate diminua riscul 
depresiei. Unii cred chiar cå aceasta ar putea fi la fel de eficientă 
ca o psihoterapie. 

— Se pare că vă îndoiți puțin? 

_ Cred că asta depinde de gravitatea depresiei, de problemele 
intâlnite de câtre persoana respectivă şi de tipul de psihoterapit 

angajată. Dar activitatea fizică reprezintă desigur un mijloc bun 
de a lupta impotriva depresiei şi chiar împotriva unei tendințe 
depresive. 

— Există vreo explicație asupra modului său de acţiune? | 

— Există cu siguranţă un efect fizic direct. Dar, în plus, acd” 
vitatea sportivă sporeşte sentimentul de stare de bine. Se poat 
de asemenea, presupune că secretarea de către creierul nostru å 

anumitor substanțe, ca endorfinele, de exemplu, În cazul unei 


acțiuni sportive prelungite, poate juca un rol în această senzație 
de stare de bine, 


— Dar trebuie să facem mult sport? 


2 Se pare că o singură şedinţă de sport poate deja să dimin 
eze anxietatea sau depresia cuiva. 


| 
| 
| 
| 
| 


| 
| 
| 
| 
| 


| 


— Şi dacă aş relua o activitate fizică, credeți că m-ar putea 
„ta să mă vindec mai repede? 
aju 


probabil. Faptul de a menține o activitate sportivă sau de a 
2 diminuează riscul de depresie. 
o relua faptul de a avea, pur şi simplu, o activitate fizică? 

și a tul va fi, de asemenea, pozitiv, pentru că îți va stimula 

= smul ta plus, în acest timp, nu vei mai rumina idei de eşec, 
i valorizar sau altele... Faptul îți va favoriza şi somnul şi pro- 
; âncare. 
babil pofa € ea mod deosebit de a proceda? 

aţi trebuie să aştepţi să-ți vină cheful, pentru că se ştie 
ne că lipsă chefului se regăseşte de multe ori în depresie. La 

poen buie să-ți programezi activitățile: mâine..., la ora cu- 
it singur sau cu un prieten... La început, asta îți va 
ui apoi, plăcerea şi dorința îți vor dinamiza acest 
ce 
sii „la început, trebuie să mă forțez puțin, nu-i aşa? 

_ Adesea, într-adevăr. Aceasta accelerează ameliorarea tulbu- 
rilor de dispoziție. Dar nu eşti obligat să ai mari performanţe 
pentru început. Chiar dimpotrivă, trebuie să favorizezi înainte 
de orice plăcerea şi senzațiile agreabile. Când n-ai făcut nimic o 
anumită perioadă, sunt de-ajuns câteva minute pentru a începe 
să le simți. 

— Zece sau cincisprezece minute pot fi suficiente? 

— Într-adevăr, acesta poate fi un început bun pentru a regăsi 
senzațiile pozitive uitate. Nici nu trebuie să vrei să faci ceva foarte 
imens. O mică plimbare de câteva minute reprezintă deja un ele- 
ment constructiv, câtă vreme înainte nu făceai nimic toată ziua. 


Seşie, de asemenea, că activitatea fizică are un efect benefic asu- 
Retana A ' 
ea dureroase. Or, acestea insoțesc de multe ori de- 
la, 


— De . : 

ü, dar ați am continuat mereu un minimum de activitate fi- 
m i j Sti $ a . œ 

totul, à puțin decât înainte. N-am întrerupt-o niciodată 
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— Este foarte bine. Încearcă să măreşti treptat timpul pe ç 
i-l consacri, fără să uiţi să cauţi, mai întâi de toate, să-ți facă ii 
cere. 

— Dar făcând mai mult sport, trupul meu va fabrica maj mul 
radicali liberi. Aceştia nu-mi pot agrava starea depresivă? 

— Nu trebuie să uiţi că suntem înzestrați cu un sistem de 
apărare antioxidant intern foarte eficient. În plus, produşi în 
cantitate rezonabilă, radicalii liberi sunt utili organismului, 
Accelerează moartea celulelor noastre bolnave şi participă la ci. 
catrizare. 

— Aş avea poate interesul să iau suplimente alimentare. 

— O alimentație echilibrată şi o bună igienă a vieții sunt 
de-ajuns în mod obişnuit. 

— Dar, în prezent, am o proastă igienă alimentară. 

— Pentru început, de ce nu încerci să o ameliorezi, dând prio- 
ritate produselor antioxidante naturale, care sunt numeroase în 
alimentația noastră de bază. 

— Există inconveniente ale acestor suplimente alimentare? 

— Trebuie să se ştie înainte de toate dacă cineva prezintă sau 
nu un deficit. Dacă nu este cazul, nu există interesul de a lua 
vreun anumit produs. În orice caz, pare preferabil să favorizezi 


produsele naturale, de multe ori mai bine absorbite decât produ: 
sele de sinteză. 


43. AM IMPRESIA CĂ NIMENI NU MĂ POATE 
AJUTA, NICI CHIAR CEI DIN ANTURAJUL MEU 


: - Am sentimentul cå toate eforturile pe care le fac nu servesc 
â nimic. 


- Sl Că nu te vej vindeca niciodată? 
Xact! Se pare că nu sunteți mirat. 


— 
a nmm m 


_ Această viziune negativă asupra viitorului se regăseşte cu 

ritate în depresie, fără să se poată preciza întotdeauna dacă 
regula mba de cauza sau de consecința episodului depresiv în curs. 
este YO mai multe ori, pot fi amândouă în acelaşi timp. Dacă pierd 
o speranță de a avea un viitor bun, este evident că voi avea 
orice p de a fi deprimat. În acelaşi fel, atunci când cineva se află 
tendința re depresivă, pierde încrederea în el însuşi, precum şi 


pe cele 


intr-o stå 
i Ta ce mi se pare cel mai greu de suportat este, de aseme- 
sea, pierderea increderii în ceilalți. Am impresia că nimeni nu må 
poate ajuta, Cå nici medicina, nici orice psihoterapie, nici familja 
mea nu pot face nimic pentru mine. SON 

— Nu crezi că un asemenea sentiment poate favoriza episodul 
tău depresiv? 

_ Sunt foarte conştient de asta. Dar este ceva care mă depă- 
şeşte, nu mai pot avea încredere în nimic. 

— Există persoane care te-au dezamăgit, de exemplu, în an- 
turajul tău? 

— Unii nu înțeleg nimic din suferinţa mea, iar cei care ar dori 
să mă ajute nu ştiu cum să procedeze. 

— Nu le-ai putea spune ce anume ți-ar aduce reconfortarea? 

— Problema este că nici eu însămi nu ştiu. 

— Cu soțul tău, cum se petrec lucrurile? 

— Ne certăm tot timpul. Suportă din ce în ce mai puțin starea 
mea, iar eu, comportamentul lui intransigent. 

— Ai incercat să-i vorbeşti despre asta? 


e: Da, dar este o strădanie zadarnică, nu ascultă nimic, orice 
taş spune, 


sii A fost mereu așa, sau este vorba de un comportament re- 


~ Face parte 


Puțin din tempe i : ' 
at mult în ulti Hn peramentul lui, dar totul s-a agra 


mul timp. 


~ Ai înce PRIN 
calm? rcat să staţi de vorbă despre asta într-un moment de 
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— Ca să spun drept, nu avem multe asemenea momente n. 
l , €. Or 
nu ne vorbim deloc, ori ne certăm. 

— Dacă relaţia dintre tine şi soțul tău s-ar ameliora 
dispoziţia ta ar fi ceva mai bună? 

— Fără îndoială. 


— Nu ați putea încerca să staţi de vorbă într-un moment de 
calm, şi nu atunci când sunteți şi unul şi celălalt sub influența 
emoțiilor voastre? 

— Aceste momente nu sunt multe. 


— Nu ați putea profita de unul din aceste momente, chiar daci 
sunt rare, sau să încercați să programaţi unul, de exemplu, så ie- 
şiți împreună undeva? 

— Ba da, bineînţeles, este posibil... Cred că aveți dreptate, tre- 


buie ca unul dintre noi să facă primul pas. Dar, sincer vorbind, 
n-aveam chef să fiu eu aceea. 


» Crezi ci 


— Înţeleg, dar nu crezi că asta te-ar ajuta să-ți ridici moralu? 
Şi în legătură cu persoanele care îți înțeleg suferința şi care caută 
să te ajute, cum se petrec lucrurile? 

— Nu foarte bine. 

— De ce? 

— Ca så fiu cinstită, sunt puțin supârată pe ei. 

— Poţi să-mi explici motivele acestui sentiment? 

— Îmi spun că dacă ar ține la mine cu adevărat sau dacă si! 
interesa sincer de persoana mea, ar trebui să înțeleagă de ce 
anume am nevoie, fără să fie necesar să le explic eu. l 

— Crezi că, dacă ținem la cineva, ştim în mod automat care îl 


sunt aşteptările? Crezi că am fi noi inşine în stare de o asemenea 
performanță? 


d ` 


Este bine să tratăm un episod depresiv, Dar este și mai bine să-l combatem de 
ta rătăcină. Faptul de a urmări tot ce poate favoriza o tulburare depresivă ne 


permite să ne vindecă mai bine și mai repede, precum și să prevenim riscurile 
amor recăderi sau ale unor recidiva. 


44, CE AM FĂCUT CA SĂ MERIT 
ACEASTĂ BOALĂ? 


Ia alune dificil este, poate, acela de a ne spune că 
l pentru boala noastră. 
E sa că eşti răspunzătoare pentru ea? 
efo E ai din preajma mea îmi spune că trebuie să fac 
sunt răspunză u să mă vindec. Asta înseamnă, într-adevăr, că 
toare pentru ce mi se întâmplă. După părerea lor, 


l vinde ; 
bui să le fac. c este pentru că nu fac eforturile pe care ar tre- 


Rai 


pa 
i 
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— Înţeleg că suferi mult, dacă ai un asemenea sen T Ă 
culpabilitate. Dar i-ai întrebat dacă asta este ceea ce cre dia e 


adevărat? 
— Nu, dar bânuiesc. 
— Ar fi poate totuşi util să verifici, adresându-te lor. 


— Pot să o fac, dacă sunteți de părere că mă poate ajuta, 


— Perfect. 
— Dar văd, în acelaşi timp, că nu reuşesc să fac toate eforturile 


pe care le-aş dori. 

— Poate că nu este vina ta, ci a depresiei tale. 

— Îmi reamintesc cu regularitate ce mi-ați explicat. Cu toate 
astea, nu reuşesc să mă conving că n-am nicio vină, că n-am făcu 
nimic ca să merit această boală. 

— Într-adevâr, faptul de a avea un puternic sentiment de cul: 
pabilitate face parte din simptomele depresiei, ca şi incapacitatea 
de a face eforturi. 

— Vă cred. Dar îmi spun cå nu trebuie să fiu deprimată fără 
- motiv, Trebuie că am fåcut totuşi ceva ca să-mi merit boala. 

— Vorbeşti de parcă ai fi răspunzătoare pentru ea... 
| — Este exact sentimentul meu. 
A — Ca şi cum depresia ta ar fi o pedeapsă meritatâ? 
i — Este ceea ce cred în adâncul ființei mele. 

— Poţi să-mi explici de ce? 

— Nimeni nu e bolnav fără un motiv. 

— Asta nu inseamnă că suntem neapărat răspunzători pentu tă 

— Dacă nu fac nicio activitate fizică şi dacă prezint o boală Car" 
diacă, sunt oarecum răspunzătoare. La fel, dacă fumez sau beau, 
imi sporesc riscurile de a avea un cancer mai târziu. 

— Factorii genetici joacă şi ei un rol în numeroase boli, câ $! 
in dependență. Alcoolul și tutunul pot fi considerate, într-o oare 
care măsură, droguri. Se poate spune, de asemenea, că cei car 
inițiază un tânăr în aceste practici poartă în mare măsură răspub: 
derea, şi e dificil să considerăm că cineva ar fi vinovat dacå 3 i 
O gripă sau alte boli infecțioase... 


bari E RE e TI O 0 TE Eee diete za, a 
_ poate că dacă s-ar fi spălat mai mult pe mâini... 
_ Deci îți reproşezi ceva în mod precis? 
_ Poate că n-am reacționat cum ar fi trebuit când mi-am dat 
ma că lucrurile încep să ia o întorsătură proastă pentru mine. 
_ Înainte de a fi deprimatâ? 
_ Da, Vedeam că sunt probleme în cuplu, dar n-am spus 
nimic. Dificultățile mele la serviciu n-au fost, în mare măsură, 
decât consecința incapacității mele de a reacționa, pentru că în- 
cepusem deja să fiu deprimată. 

— Deci crezi că dacă ai fi discutat cu soțul tău, n-aţi fi ajuns 


şea 


aici. 

— Exact. Mi-a lipsit curajul și în momentul acela. 

— Există, eventual, şi alte motive pentru care n-ai făcut-o? 

— Poate din lipsă de disponibilitate. Eram foarte ocupată... De 
fapt, mi-era frică să nu agravez lucrurile. 

— Deci nu este o lipsă de curaj, ci teama că o discuție ar înve- 
nina şi mai mult dificultățile voastre de cuplu. 

— Da, dar totuși am greşit. Atunci când sunt probleme într-un 
cuplu, dacă cei doi nu stau de vorbă despre asta, nu văd cum s-ar 
putea înțelege. 

— Sunt de acord cu tine asupra necesității unui dialog perma- 
nent într-un cuplu; cu atât mai mult, atunci când cei doi trebuie 
să facă față dificultăților. 

— Înţelegeți de ce mă simt vinovată şi de ce cred că pedeapsa 
mea este meritată. 

ia Dacă înțeleg bine ce imi spui, motivul pentru care eşti de- 
Primată în ziua de azi este, inainte de orice, legat de acest senti- 
ment de culpabilitate că nu ai abordat problemele cu soțul tău? 

— Într-adevăr, 
sa i îi sigură că, dacă ai fi discutat cu el în momentul 

ar fi astăzi diferit? 

~ Poate că nu, dar, măcar, aş fi încercat. 


7 ` Deci mai mult faptul că n-ai încercat este cel care te face så 
simți vinovată? 
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— Exact. 

— Dacă înțeleg bine..., dacă ai fi vorbit despre toate astea cu 
soțul tâu, dar el tot ar fi plecat cu prietena lui, tu nu te-ai maj cul. 
pabiliza şi nici n-ai fi atât de deprimată. 

— Aş suferi din cauza plecării lui, este sigur. Dar cred că n-aş 
fi atât de tristă ca acum. 

— Totuşi realitatea faptelor ar fi fost aceeași? 

— Da. Dar n-aş fi fost răspunzătoare. Aş fi făcut tot ce mi-ar fi 
stat în putință. N-aş avea nimic să-mi reproșez. 

— Dar, chiar dacă eşti râspunzătoare, mi se pare că soțul tău 
poartă şi el o mare râspundere pentru despărțirea voastră. Şi el 
ar fi putut să discute cu tine şi să nu te înșele, chiar dacă erau di- 
ficultăți in cuplul vostru. 

— Da, dar am fost invățată să fiu intotdeauna perfectă. Și, cum 
am dat greş intr-un lucru atât de important în viața mea, este nor- 
mal să plătesc consecințele. 

— Înţeleg foarte bine că, odinioară, ţi s-a putut inculca această 
regulă de viaţă. Dar, in ziua de azi, o poţi considera la fel de va- 
labilă? N-ai putea să o reevaluezi prin prisma experienţei tale de 
Viață și a ceea ce ți se pare cu adevărat just? 


43. SUNT DEPRIMAT 
DIN CAUZA BOLII MELE FIZICE? 


— De când am această boală sunt deprimat. Înainte, mă sim- 
team bine. 

— Pentru tine, problema ta fizică este veritabila cauză a depre” 
siei de care suferi? 

— Într-adevăr. Înainte, n-am făcut niciodată o depresie. 


— Lucrurile trebuie să fie foarte dificile pentru tine la 07? 
actuală. 


— fb ë 


PRE nautic NN E T T caca E 


„ Este cumplit: Mama Lt Am impresia că viaţa mea este 
rusă că nu mai am un IOR Nu ma! pot face proiecte. 

_Din tot ce al enunjat mar inainte, poți preciza ce anume îți 
ie cel mai greu să accepți în momentul de faţă? 

— Totul! 

— Nu ți se pare cu putinţă să separi aceste elemente diferite? 
scopul ar fi acela de a le putea analiza apoi independent unul de 
jtul, pentru a putea înțelege mai bune cum îți provoacă depresia. 

— Nu sunt sigur că aş putea reuşi. Mă văd în fața unui munte 
şi a unui viitor complet închis. 

_ Se întâmplă frecvent când eşti depresiv. Dar faptul de a 
putea diferenția şi clarifica elementele care dau naştere depre- 
siei poate permite atenuarea unei părți din suferința noastră 
psihică. 

— Ați putea să mă ajutați sau să-mi dați nişte indicații? 

— Să încercăm să reflectăm asupra motivelor care ne pot face 
să acceptăm atât de greu o boală. 

— Poate, în primul rând, durerea. 

— Se ştie că durerea cronică poate efectiv să favorizeze o de- 
presie... Trebuie să adăugăm şi teama de a suferi, atât din cauza 
bolii, cât şi a tratamentului sau a analizelor necesare. 

— În cazul meu, n-am de ce să mă plâng prea mult. 

— În plus, durerea fizică este din ce în ce mai mult luată în 
considerare de câtre medicii care nu ezită să recomande trata- 
mente pentru a o calma. Aveţi şi alte idei? 

— Teama că aceasta s-ar putea agrava. 

Su ci ceva care face ca lucrurile să fie în mod special inac- 
Pentru tine? 
alu a mă gândesc prea mult la asta i, cano o fac, 
alin ea mai degrabă anxietate, decât depresie, în afară de 
a A: spun că va deveni din ce în ce mai insuportabil 
că voi fi din ce în ce mai handicapat 
~ Ce înţelegi pri di 
gl prin asta? 
~G nu voj mai putea profita de viață ca înainte. 
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— Dacă înțeleg bine, ceea ce te deprimă este mai degrabă 
ce spui despre boala ta, decât boala însăşi. 

— Şi eu sunt pe cale să-mi dau seama de acest lucru, Nici chiar 
consecinţele profesionale sau economice ale bolii nu mă faç să 
fiu îngrijorat. Bineînțeles că teama de a-mi putea pierde Slujba în 
condițiile din ziua de azi mă nelinişteşte puțin. Dar nu cred Ca ea 
să fie răspunzătoare pentru deprimarea mea. 

— Şi necesitatea de a urma un tratament? 

— Luarea de medicamente nu-mi pune vreo probiemă reală, 
Dimpotrivă, boala îmi provoacă o impresie de degradare a ima. 
ginii mele şi a încrederii în mine. Înainte, trăiam puțin cu iluzia 
unui sentiment de invulnerabilitate sau pe aproape. Acum, tre- 
buie să accept ideea că nu este adevărată. 

— Crezi că era mai adevărată inainte? 

— Sunt perfect conştient că nu era decât o iluzie, dar mă sim- 
team în siguranță. Aveţi dreptate, nu boala este cea care mă de- 
primă cel mai mult, ci faptul cà trebuie să accept să-mi pierd ilu- 
ziile şi o parte din imagine. 

— Viaţa nu poate fi frumoasă şi fără false iluzii? 

— Va trebui să-mi găsesc alte valori. 


Ceea 


46. CUM AŞ PUTEA ÎNCETA 
SA-MI FAG GRIJI TOT TIMPUL? 


— Ah! Mă bucur foarte mult să vă revăd. De azi-dimineață an 
din nou dureri in piept. 


— Se pare că te îngrijorează. 
— Da! 
— Ai vorbit cu medicul tàu de familje? 


— Da. Mi-a spus că nu e nimic. Dar mi-e teamă că se înşală: 
— Ce te face să crezi asta? 


-— m ——— a a —— 
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__Nu vreau să zic că n-a luat in seamă ce i-am spus. Aş zice 
var că mă examinat foarte amănunțit. Pe moment, am fost 
chia jet încrezător. Dar, după aceea, s-a instalat indoiala, Mi; 
pi poate n-a făcut toate examenele necesare, că boala mea 
a mai complicată. Ce părere aveți? 

_ Nu ştiu. N-ai incredere în medicul tău de familie? 

_ Ba da, întru totul. 

_ Ei bine, lucrul cel mai simplu ar fi, poate, să-l vezi din nou 
să vorbeşti iar cu el. 

— Da... 

— Te simt cumva sâcâit. 

— Am făcut asta. 

— Şi atunci? 

— M-a reexaminat şi mi-a confirmat că totul este în ordine. 

— Deci ar trebui să fii bucuros. 

— Imediat după aceea m-am simţit din nou bine. Dar, de 
atunci, a revenit îndoiala. 

— De ce ar fi nevoie ca să fii complet liniştit? 

— Habar n-am. Tocmai aici este problema. 

— Un nou examen medical ți-ar fi de-ajuns? 

— Pentru inceput, cu siguranţă. 

— Şi după aceea? 

— Poate. 


— Dacă înţeleg bine, problema ta poate că nu este durerea 
aceea? 


-am 


— Credeţi că trebuie să-mi tratez anxietatea? 

~ Nu ştiu. Eşti o persoană care îşi face deseori griji? 

~ Deseori e puţin spus. Eu aş zice tot timpul. 

~ Aşadar, nu e doar atunci când simți o durere? | 
A Sia PARIU orice. Dacă soția sau copiii mei întârzie douăzeci 
Ho dacă au o mică problemă de sănătate, dacă sunt ja 
convo € a deschide o scrisoare de la administrație sau dacă sun 
„at de şeful meu. Chiar dacă mi-am îndeplinit bine munca, 


ie teamă «3 
tamā să nu fie vreo greşeală sau să fie nemulțumit de mine. 
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— Acorzi multă importanţă opiniei celorlalți? 

— În general, nu. Dar acum, este diferit. Dacă este nemultumit 
de mine, asta ar putea să aibă eventual consecințe profesionale 
negative pentru persoana mea. 

— Ţi s-a mai întâmplat? 

— Niciodată. 

— Anticipezi intotdeauna ce e mai râu? 

— Aş spune mai degrabă că îmi imaginez cu uşurinţă ce e mai 
ráu. 

— Ai putea spune că asta e problema ta principală? 

— Desigur, această imaginație debordantă îmi complică mult 
viața. Dar nu este lucrul cel mai dificil. Sunt conştient de latura 
lui excesivă și, de multe ori, puțin probabilă. 

— Atunci, unde se situează, după pârerea ta, problema ta prin- 
cipală? 

— Faptul de a nu ști cu certitudine. Această îndoială perma- 
nentă care pune stăpânire pe mine. Înțelegeți, aş prefera să ştiu 
că fac un infarct, aş merge la urgenţă să fiu tratat. Dar, în acest 
caz, ce trebuie să fac? Trebuie să merg din nou la medicul de fa- 
milie sau sâ-mi spun că totul merge bine. Da, dar... dacă este 
intr-adevâr un infarct şi nu este tratat? 

— Faptul de a trâi în incertitudine îți este cel mai insuportabil? 

— Exact. 

— Asta are un impact asupra moralului tău? 

— E adevărat că m-am săturat să funcționez mereu în felul 
asta. Fără un moment de linişte. Chiar şi atunci când totul merge 
bine... imi spun că nu este normal..., că asta nu poate dura, Cå 
se va întâmpla ceva în mod obligatoriu. Uneori, ajung să-mi spu? 
chiar că va trebui să plătesc această perioadă de linişte. 

— Şi aceste gânduri te deprimă. 

— Funcționez aşa de ani de zile. Dar nu e nicio ameliorare. A$ 
zice chiar că tendința este de agravare de-a lungul anilor. Grijile 
mă apasă din ce în ce mai mult. 

— Ce îţi spui? 


EE Eee i 


_Că asta nu va înceta niciodată. Că va fi din 
momentele acelea, chiar că devin deprimat. 

_ De ce? 

— Asta reprezintă adevărată suferință. Îmi este din ce în ce 
pai neplăcut să traiesc. La inceput, credeam că se va ameliora 
odată cu vârsta, Că totul Se va aranja. Acum, nu mai cred și îmi 
pun că nu se va Opri niciodată. De aceea sunt deprimat. În plus, 
ind sunt în această stare de depresie, anxietatea devine din ce în 
ce mai puternică pentru că nu mai reuşesc să mă supun rațiunii. 
4 devenit un veritabil cerc vicios. 

— Înţeleg. Crezi că depresia ta nu se va putea ameliora decât 
dacă lucrăm asupra anxietății tale? 

— Cred că ea este motivul depresiei mele. Dacă aş fi sigur că 
putem face ceva pentru a-mi domoli anxietatea, m-aş simți deja 
mai puțin trist. Mi-aş mai recăpăta niște speranțe. 

— Te simți în permanenţă ingrijorat. 

— Chiar şi când totul merge bine! Am capul mereu plin de 
gânduri. 

— Cum se manifestă fizic aceste ingrijorâri? 

- Mă simt încordat. Cu cât sunt mai îngrijorat, cu atât mă 
simt mai crispat. Este epuizant! Anxietatea mă devorează chiar 
și fizic, 

~ Poate că trebuie să începem să atacăm anxietatea ta din 
Xeastă direcție, pentru că ai nevoie de ceva care să te ajute rapid. 

plus, mintea ta este deja atât de invadată de ruminații, încât nu 
‘ut sigur de disponibilitatea ei pentru o reflecţie aprofundată. 

~ Vă gândiţi la tehnici de relaxare. 

~ De exemplu. 

“Am încercat deja. 

“$i ce s-a întâmplat? 

ms ineionat, Mergeam să fac relaxare în a i mi 

inu rá. Dar, a doua zi de dimineaţă, eram din no 

ram la serviciu. 

~ Dar după o şedinţă de relaxare, cum te simţeai! 


råu în mai rău. 


| 
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_ Vreme de câteva ore, mă simţeam mai bine, cu mintea maj 
ă liberă. Dar această senzație de stare de bine pur şi simplu ny 
dura. 

— Este întru totul logic. Ca să fie eficientă asupra anxietâții, 
relaxarea trebuie să fie repetată zilnic, timp de zece până la cinci- 
sprezece minute, chiar şi de două ori pe zi. 

— Ah! Nu ştiam. 

— Ai putea încerca să o faci cu regularitate? 

— Dimineaţa sau seara? 

— Cum este cel mai practic pentru tine, cu condiţia să fie sis- 
tematic, cel puțin o dată pe zi. Ca să nu uiţi, cel mai bine este să 
alegi aceeași oră zilnic. Dar, bineînţeles, nimic nu te împiedică să o 
faci de mai multe ori zilnic, în special atunci când simți anxietate. 

— Dacă înţeleg bine, a doua şedinţă poate fi la orice oră, după 
cum o cer împrejurările, dar în mod special atunci când mă simt 
deosebit de anxios, însă nu este obligatorie. 

— Absolut! 

— Şi dacă o practic cu regularitate, ar trebui să mă simt mai 
bine? 

— Dacă stăpâneşti bine tehnica de relaxare, starea ta de tensi- 
une ar trebui să se diminueze. Chiar tu mi-ai spus că după ședința 
de relaxare te simțeai liniştit. 

— Da, dar şedinţa dura o oră. 

— În cazul anxietății, mai ales practicarea ei cu regularitate se 
dovedeşte eficientă. De altfel, o durată de zece sau cincisprezece 
minute zilnic este realizabilă fără probleme, cu condiţia să vrei. 

— Voi incerca să o fac cu mai multă regularitate. 

— Insist asupra necesității de a o face sistematic în fiecare Zi» 
cu atât mai mult cu cât, contrar față de ce s-ar putea crede, nu este 
un timp pierdut. 

— Pentru că după aceea te simți mai bine. 

— Într-adevăr. În plus, dacă trebuie să lucrezi după aceea, IC 
cuperezi timpul petrecut să faci relaxarea printr-o mai bună efi 
cacitate şi o mai mare capacitate de concentrare. 


— 
ya 


_ [mi va ameliora şi depresia? 

_ Relaxarea se dovedeşte mai puțin eficientă direct asupra d 

şei. Ea poate, eventual, chiar Să agraveze starea d 
pă nu stăpâneşti sinet tehnica relaxării, Trebuie deci să evii 
jo practici singur dacă eşti, intr-adevăr » Prea depresiv, 

_Da, în cazul meu, credeți că ar fi bine totuși să o fac? 

_ După cum mi-ai explicat, anxietatea este în mare măsură 
dspunzătoare pentru depresia ta, Ameliorându-ți anxietatea, ar 
rebui să se diminueze şi depresia. 

— Există şi alte lucruri pe care le-aş putea face ca să controlez 
paj bine anxietatea? 

— Absolut. Practicarea regulată a respirației abdominale poate 
fla fel de eficientă ca şi relaxarea: trei sau patru respirații abdo- 
ninale, la fiecare oră, umflând adânc pântecele şi toracele, apoi 
«pirând încet, întotdeauna pe nas. 


ALNU AS FI 0 MAMĂ BUNĂ DACĂ NU MI-AS 
ACE GRIJI PENTRU COPIII MEI 


— Este o catastrofă. Nimic nu mai merge. 

— Ce se întâmplă? 

~ De trei săptămâni, nu mai reuşesc să dorm. Şi când nu 
ora, sunt deprimată. 
~ Dacă înțeleg bine, vrei să-mi spui că eşti deprimată de trei 
“Mâmâni? 
E. Exact, De câtăva vreme mă simțeam, intr-adevăr, bine, dar, 
“ti săptămâni, a inceput din nou. 
Tie întâmplat ceva deosebit care ar putea explica această 


t 


Nu, Soțul meu şi cu mine n-avem probleme deosebite. 
~ à j | í ž 
T Sunt totuşi nişte lucruri care te frământă? 
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— Da, ştiți..., fiul meu, ca de obicei. 

— Are necazuri deosebite în prezent? 

— Firma la care lucrează nu merge foarte bine şi mi-e teamă 
să nu fie concediat. 

— V-a spus ceva în acest sens? 

— Nu tocmai. Dar, ştiţi, nu-mi spune tot. Mă cunoaşte, îi e 
teamă să nu mă îmbolnăvesc. 

— Dar tu îţi faci totuşi griji? 

— Da, ştiţi, nu-ți revii niciodată. Am avut mereu tendința de 
a-mi face griji. Înainte, îmi făceam pentru soțul meu, acum, pen- 
tru fiul meu. 

— Există nişte elemente precise care te fac să crezi că riscă să 
fie concediat? 

— Nu mi-a povestit nimic precis. Dar, cum ştiu că mă prote- 
jează, cred că problemele sunt mai grave decât imi spune. 

— Deci, dacă înțeleg bine, fie că fiul tău Îți spune că are pro- 
bleme, fie că nu-ți spune nimic, oricum îţi vei face griji, şi asta 
te va împiedica să dormi. Și atunci când nu dormi, devii rapid 
deprimată. 

— Sunt complicată, nu-i aşa? 

— Să spunem mai curând că îți complici probabil foarte mult 
viața. 

— Cu siguranţă. 

— Crezi că fiul tău nu este în stare să facă faţă dificultăților 
sale profesionale? 

— Ba da! Întru totul. De fiecare dată când a avut probleme; 
fiul meu a ştiut întotdeauna să se descurce. A făcut deja față la 
două restrângeri de activitate. De fiecare dată, şi-a găsit repede de 
lucru. Trebuie să spun că este foarte apreciat de angajatorii lu. 
Este o persoană foarte serioasă. 

— Deci îmi spui că fiul tâu va şti, probabil, să facă faţă unor 
eventuale dificultăți profesionale? 

— Cu siguranţă! De altfel, el nu-și face nicio grijă! 

— Atunci, tu de ce îţi faci? 


_ Nu ştiu, € Ceva care mă depăşeşte, 

_ Crezi că asta îl poate ajuta pe fiul tău? 

„Nu ştiu. 

_Nu eşti sigură? Dacă fiul tău află că eşti în 
va fi probabil supărat? 

_ De aceea nu-i arăt nimic. Are şi aşa destule griji. 

_ Atunci, cum l-ar putea ajuta faptul că Îţi faci griji pentru el? 

_veţi râde de mine... Îmi spun că, dacă nu-mi fac griji, i se va 
tâmpla o nenorocire. 

— Eşti superstițioasă? 

- E o prostie, nu-i aşa? 

- Deci trebuie să-ți faci griji ca să-l ocrotești pe fiul tâu? 

— Cam aşa ceva... Ştiu că toate astea n-au nici un sens, dar este 
ceva mai puternic decât mine. 

- Dacă înțeleg bine, dacă încetezi să-ți mai faci griji, te temi 
căi se va putea întâmpla ceva fiului tău? 

— Ideea că trebuie să-mi fac griji ca să-l ocrotesc pe fiul meu 
ini consumă viața. Asta mă împiedică să profit liniștită de viață 
dituri de soțul meu. 

— Şi soțul tău cum suportă toate astea? 

— Aici este problema mea. Este din ce în ce mai sătul de toate. 
ni spune că avem totul ca să fim fericiţi, iar eu stric totul. 

— Dacă rezum cele spuse de tine, inseamnă că soțul tâu incepe 
i au mai suporte să-ți faci griji pentru fiul vostru, care nu are 
voie de asta, 

~Da, cam aşa ceva. 

~ Și după părerea ta, cum se va termina totul? 

— Mire teamă că soțul meu mă va părăsi. Este adevărat cå pen- 

ela devenit insuportabil. 

~ Deci, dacă eşti deprimată la ora actuală, este din teama că 

tău te va părăsi? 

= Este efectiv ceea ce mă împiedică să dorm. 

“Şi Soluția? 

TAT fi ca eu să incetez să-mi mai fac griji din nimic. 


8rijorată pentru 
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— Cum vei face ca să reuşeşti? 

— Dacă ştiu bine ce trebuie să fac, nu știu cum să o fac. 

_ Există momente în care anxietatea te lasă în pace? 

— Când sunt ocupată să fac ceva, în special cu soțul meu, 

— Mi-ai putea da nişte exemple? 

— Soţului meu îi place mult să se plimbe. În acele momente 
când nu sunt acasă, nu mai am mintea aceea care ruminează in. 
truna. 

— Mai ai și alte exemple? 

— Când ieşim cu prietenii. 

— O faceți des? 

— Soțului meu i-ar plăcea, dar eu sunt mai curând legată de casă, 

— Nu ar fi posibil să o faceți mai des? 

— Cu siguranță că i-ar (ace plăcere. 

— Și, in acelaşi timp, te-ai apropia mai mult de el. De altfel, 
a mi-ai spus că, în momentele acelea, ruminațiile tale diminuează. 
Ai avea de câștigat pe toate planurile. 

— Da, dar nu pot face asta tot timpul. 

— Ar trebui, de asemenea, să lucrezi asupra acestei idei po- 
trivit căreia este nevoie să-ți faci griji ca să-l ocroteşti pe fiul tău. 

— Este sigur că, dacă mi-aş scoate din cap această idee, viața 
mea s-ar schimba. Nu l-aș mai sâcâi pe soțul meu şi nu m-aş mai 
teme că va pleca de acasă. 

— Deci nu vei mai fi nici deprimată. 

— Probabil. Dar cum să fac? Dacă incetez să-mi mai fac griji 
ca să-l ocrotesc, nu voi mai trâi. Mi-ar fi atât de frică să nui s€ 
intâmple vreo nenorocire, şi m-aş simți foarte vinovată dacă ar 
păți ceva. 

— Crezi cu adevărat că ai asemenea puteri, că posezi capacita: 
tea de a acționa asupra evenimentelor, asupra lucrurilor din viaţă: 
doar gândindu-te la ele? 

— Spus astfel, pare puțin ridicol... 

— Şi cel puțin demn de un zeu sau de o altă ființă superioară: 
Dacă o ființă omenească ar avea asemenea puteni, viitorul ei af 


ae e a PPE eee 
grat N-ar mai avea nevoie să-şi facă griji aici 
a (amilia ei, nu crezi? 
pe _Vreţi să-mi spuneți că este imposibil? 

— Tu ce crezi? 

_ Mă simt puțin stupidă pentru că am asemenea gânduri, 
Dar cum să fiu sigură că aceste obsesii nu vor reveni de cum voi 
ajunge acasă? 

_ Ai vreo idee? 

_ pot să încerc să mă gândesc la ceea ce am discutat, dar nu 
sunt sigură că voi reuşi mereu să-mi controlez gândurile. Am obi- 
-eiul să funcționez astfel de foarte multă vreme. 

— Şi dacă i-ai spune fiului tău că te simți obligată să-ți faci griji 
pentru e| ca să-l ocroteşti? 

— Cred că mai degrabă voi încerca să scap de aceste gânduri, 
decât să trebuiască să-i mărturisesc „prostiile“ mele. 


————— 


pentru ea, nici 


48. MĂ SIMT HĂRȚUITĂ LA SERVICIU. 
CUM SĂ IES DIN ACEASTĂ SITUAȚIE? 


— Nu mai pot. 
— Într-adevăr, se pare că nu te simți bine. 


— Cred că de data asta or să mă lase nervii, nu mă simt bine 
deloc 


— Ce se intâmplă? 

~ Este vorba de moralul meu, sunt pe punctul de a mă prăbuşi 
teros cu totul, 

= Văd că nu te simți bine. 

~Da! E din vina şefului meu. Mă hărțuieşte la serviciu. 

~ Te hărțuieşte? 


i ~ Ua, mă urmăreşte în permanenţă. Şi azi-dimineațà m-à 
Uștruluit, 
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— Este singurul motiv pentru care te simți atât de rău sau maj 


sunt și altele? 

— Nu mai reușesc să dorm, atât îmi este de frică să merg Ja 
lucru a doua zi. 

— Şi la sfârșit de săptămână? 

— Dorm toată ziua. Asta îmi permite să recuperez. Dar, odată 
cu o nouă săptămână, reîncep să am insomnii. 

— Şi în afară de aceste tulburări de somn, mai ai şi alte probleme? 

— Sunt perioade când mă simt bine, dar acum sunt câteva săp- 
tămâni de când sunt aşa: n-am chef de nimic, nu-mi face plăcere 
nimic, şi lucrurile sunt pe cale să se agraveze. Sunt obosită, nu 
mai reuşesc să-mi fac treaba. 

— Poate că de aceea te urmăreşte şeful tău. 

— Poate că aveți dreptate, dar din cauza lui sunt în această 
stare. Dacă m-ar lăsa în pace, m-aş simți mult mai bine. 

— Spuneai că te urmăreşte fără incetare... 

— Da, supraveghează chiar şi cât timp îmi ia să fac ceva. 

— Îmi poți explica? 

— Ei bine, nu mai departe decât azi-dimineață, mi-a cerut să 
merg să-i fac o fotocopie şi, când m-am întors, mi-a reproșat că a 
durat prea mult timp. 

— Se poartă așa cu toată lumea sau numai cu tine? 

— Nu, pe ceilalți îi lasă în pace. Vă spun, este hărțuire. 

— Vom incerca să vedem ce e de făcut, dacă doreşti. 

— Mă tem că nu e nimic de făcut, decât să demisionez, şi știți 
că la ora actuală nu e uşor să-ți găseşti de lucru. 

— Asta mă deranjează, pentru că înseamnă că vei continua să 
fii deprimată, chiar dacă este din alt motiv. 

— Ah, nu! Trebuie să încercăm să facem ceva. 

— Primul lucru este acela de a incerca să înțelegem mai bine 
care este problema ta. Șeful tău are dintotdeauna acest compor 
tament faţă de tine sau numai de curând? 

— Este pe perioade. Sunt momente când totul merge bine $! 
după aceea, altele când devine insuportabil. 


E E E T 
_ pară motiv? 
7 tai ales în momentele când avem mult de lu 
foa rte dezagreabil. Din acest motiv 
at 


m 


© ucru devine stre. 
» Mă simt mai bine în 
unite perioade. 
_Dacă înțeleg bine, sunt momente când este amabil cu tine? 
_ Da, altfel l-aş fi lăsat de multă vreme. Lucrez cu e] decin d 
pi, La început, totul decurgea bine. 
_ Şi cu fostul tău şef, care erau relațiile? 
— Oh! Şi cu el aveam probleme, tocmai de aceea am cerut să 
pà mut la alt departament. 
_ Mi-ai putea povesti puțin mai mult ce s-a intâmplat azi-di- 
muneață? 
— Mi-a cerut să merg să-i scot o fotocopie urgenti. 
— Şi a considerat că ţi-a luat prea mult timp? 
— Într-adevăr şi, pe deasupra, mi-a spus-o pe un ton foarte 
neplăcut, de față cu toată lumea. 
— Cât timp ţi-a luat ca să scoţi această fotocopie? 
— E adevâraț..., mi-au trebuit cincisprezece minute. 
-Este mult pentru o fotocopie? 
— Da, dar nu e vina mea că aparatul de fotocopiat era ocupat. 
— Sunt de acord cu tine. Dar mi-ai spus că era grăbit. Asta 
hate explica proasta lui dispoziție, chiar dacă n-ar fi avut nimic 
fecial impotriva ta... 
~ Poate că aveți dreptate, dar asta nu scuză maniera ìn care 
ra vorbit, 
~ Să revenim la situație, dacă vrei. Era multă lume la aparatul 
fotocopiar? 


~Nu, o singurå persoană, dar avea de făcut mai mult deo 
tă de copii, 


ŞI tu, una singură? 
~ Da, 
Nu iai isi Li 
_ “rai cerut voie să te lase să scoţi singura ta milă 
à da, desigur, 
“Jea ş sani 
Nu te-a lăsat să i-o iei inainte? 
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— Nu, dar ştiţi genul acesta de lucruri mi se întâmplă des, . 

— Să nu fii lăsată să o iei inaintea cuiva? 

— Sau să mi-o ia cineva inainte. 

— Şi nu le spui că erai acolo înaintea lor? 

— Oh! Oamenii sunt atât de nepoliticoşi. 

— Spune-mi... cum i-ai cerut colegei tale să te lase să-ți faci 
fotocopia? 

— Vedea foarte bine. Eram lângă ea. 

— Nu i-ai cerut să te lase să scoţi fotocopia în câteva secunde? 

— Ba da, agitam foaia ca să o fac să înțeleagă. 

— Dar nu i-ai făcut nicio cerere verbală? 

— Eh!... Să-i cer să mă lase să scot o fotocopie? Nu. 

— Poate că de aceea era nemulțumit şeful tău, se gândea că 
nu-ți trebuie decât patru sau cinci minute. 

— Probabil. 

— Şi această problemă relațională o ai şi cu alte colege sau 
numai Cu aceea de la copiator? 

— La drept vorbind, o am puţin cu toate colegele mele, chiar 
dacă unele sunt ceva mai amabile cu mine. 

— Spune-mi, dacă o colegă căreia i-ai făcut mai multe servicii 
refuză să-ți facă şi ea ție, când ar putea să o facă fără vreo dificul- 
tate, i-ai mai face vreunul altă dată? 

— Oh!, știți, eu nu cer niciodată nimic nimănui. Dar dacă lv- 
crurile s-ar întâmpla aşa cum spuneți, cred că i-aş mai face un 
serviciu încă o dată. 

— Chiar dacă ar fi o colegă care nu-ți place? 

— Da. 

— Nu ţi-ai spune că n-ar fi trebuit să-i faci niciodată un serviciu? 

— Ba da. Dar mi-ar fi peste putinţă să o refuz, aş face-o CU 
toate astea. 

— Cred că înţeleg de ce faci depresii cu regularitate. 

— Credeţi că la mine problema nu este șeful meu? 

— În orice caz, nu este, cu certitudine, singura ta problemă. ln 
viaţa de toate zilele, oamenii profită la fel de mult de tine? 


a IE îi CINE Dia = SNP N . 
_ Nu, pentru că nu må văd cu nimeni. N-am 
Chiar și CU familia mea n-am decât Puține | 
_ gi nu te sună niciodată la telefon? 
_ Niciodată, în afară de cazul că au nevoie de mine. 
_Dar tu Îi suni vreodată? 
Nu, m-aş teme să nu-i deranjez, 
_ Chiar și pe cei din familia ta? 
_Şunt foarte ocupați, ştiţi? 
_ Deci, dacă înțeleg bine, eşti singură şi nu te ntâlneşti nicio- 
jat cu nimeni în afară de colegele tale de serviciu. În plus, aceste 
relații sunt rar satisfăcătoare. 
— Din nefericire, îmi rezumați bine viaţa. 
— Nu crezi că toate acestea explică depresia ta şi că Viața ta ar 
f diferită fără aceste dificultăți relaționale? 
- Mă gândesc adeseori că asta îmi strică viața, dar cum nu 
ştiu să mă dezbar de ele... 
- O terapie axată pe imposibilitatea afirmării de sine mi se 
pare intru totul indicată. 
~ Ştiţi, e atât de multă vreme de când funcționez astfel. 
— Nu-ţi face griji, această vechime nu reprezintă cu adevărat 
oproblemă. 
— Dar nu vreau să devin o persoană agresivă. 
Să te afirmi nu înseamnă să fii agresivă. Înseamnă, dimpo- 
Ti, să-i respecţi pe ceilalți, dar şi să te faci respectată. 
~ Văd mulți oameni agresivi în jurul meu. 
i TOA oamenii timizi pot fi agresivi. De cele mai multe ori, 
“dznesc să spună nimic, suportă totul fără să crăcnească. 
ue impia, de multe ori, să simtă o asemenea Jehamite, 
se intâmplă de parcă ar exploda. | 
de ~ Eu nu-mi permit niciodată un ton mai ridicat. Aceste terapu 
_ a se fac în grup sau individual? 
_ Amândouă sunt posibile. 
"ed cà m-aş simți foarte jenată într-un grup. 
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prieteni Cu adevă. 
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— Nu trebuie să uiţi că toți pacienții din grup suferă de aceeaşi 
problemă. | 

— Credeţi că asta m-ar putea ajuta ca să mă vindec de depresie? 

— Se ştie că asocierea unei fobii sociale cu o depresie face ca 
prognosticul acesteia să fie mai sporadic, cu mai multe dificultăți 
de îngrijire a fiecărui episod depresiv şi cu un risc de recidive în 
mod clar supenor. 

— Dar credeți că fobia mea socială este cauza depresiei mele? 

— Ascultând povestea vieții tale, se vede foarte bine că nu gă. 
seşti multe plăceri in viața socială. 

— E adevărat, sunt singură, Dar am invățat să trăiesc așa şi 
acum mă deranjează mult mai puțin. 

— Nu pi-ar fi plăcut să ai o altă viață? 

— Am visat întotdeauna la o altă viaţă. Cu toate astea, am sfâr- 
şit prin a o accepta pe a mea. 

— Şi dacă s-ar putea să fii ajutată ca să devii puțin mai mult 
tu însâți, ca să înveţi să nu mai trăieşti cu teama de privirea ce- 
lorlalți? 

— Este sigur că viața mea ar fi complet diferită. Dar v-am spus 
că mi-e frică să mă schimb. M-am adaptat la viața mea neînsem- 
natà. Îmi place mult muzica, mă consolează. Este, de (apt, singura 
bucurie din viața mea. Dacă n-aş avea probleme cu şeful meu, n-aş 
fi atât de nefericită, chiar dacă mi-am dorit intotdeauna să-mi în- 
temciez o familie. Ştiu că imi voi sfârși viața complet singură, fată 
bătrână. Am fost obligată să accept această idee puțin câte puțin. 

— Dar pe lângă faptul că această fobie socială aduce după sine 
izolarea ta socială, ea favorizează și dificultățile tale profesionale 
Şi, in consecinţă, aceste repetate episoade depresive. 

— Credeţi, într-adevăr, că această psihoterapie va diminua 
pentru mine riscul de a face, din nou, depresii? 

— Dacă ai fi îndrăznit să-i ceri colegei tale într-un mod mai 
categoric, dar neagresiv, să te lase să faci o singură fotocopie, 


Crezi că şeful tâu te-ar mai fi criticat azi-dimineață de față cu toată 
lumea? 


_ Nu, efec tiv. 
_Ai mai fi avut acest sentiment că eşti hârțuită TEN, 
Recunosc că, dacă mi-ar fi luat mai puțin timp, nu del 
a . ? - r 
(DUS nimic. l NP 
"poate chiar că te-ar fi felicitat pentru rapiditatea ta 
Qh!, nu cer atât de mult. i 
_ În orice caz, nu crezi că, dacă ai îndrăzni să fii în sfârşit 
n însăţin (ără grija pentru privirea celorlalți, asta i-ar schimba 


vata? 


4. ESTE NORMAL SĂ FIU MEREU ATENT LA cE 
ED CEILALTI DESPRE MINE? 


— Aşadar, cum te simți astăzi? 
- Oh! Ştiţi, este aproape la fel. 
- Mereu moderat. 
— Chiar aşa. 
— Chiar şi în comparație cu ultima datâ? 
-Nu sunt cu adevărat nişte diferențe. 
— Cum s-au petrecut lucrurile de la ultima noastră întrevedere? 
~ Cu suişuri şi coborâşuri. 
-NN înseamnă că au fost momente în care te-ai simțit foarte 
v 
~ Chiar foarte rău n-aş putea spune. 
Imi Poţi explica puțin mai mult, te rog? 
~Da, ştiu, nu reuşesc niciodată să mă fac bine înţeles. 
e, asta am vrut să spun. Este poate vina mea, dar îmi vine 
> Semi fac o imagine exactă despre ce s-a întâmplat de la ul- 
ai întrevedere. 
te e ezafi, Ştiu foarte bine că nu sunt niciodată clar în 
- Mi se reproşează destul de des. 
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— Ţi se spune asta destul de des? 

— Da, de către colegii mei. 

— Şi în afara serviciului? 

— E același lucru. | 

— Dar ți sc spune adeseori sau presupui tu cå aşa cred ceilalți» 

— E acelaşi lucru. 

— Poate câ nu. 

— Nu înţeleg! 

— Vezi, acum eu nu sunt clar. 

— Ah, nu. Nu e din vina dumneavoastră. Eu nu reuşesc să vă 
înţeleg. 

— Aşadar, ai intotdeauna sentimentul că este vina ta. 

— Aşa este. 

— Mi-ai spus cå eşti inginer. 

— Da, dar în tumpul studiilor n-am avut niciodată probleme. 
Am o memone bună. 

— Şi cu siguranţă, o intehgenţă peste medie, de asemenea. 

— Este ceca ce mi se spune, dar nu o cred cu adevărat. 

— Crezi că pop reuși in studu fără inteligenţâ? 

— Am avut mult noroc. 

— Un noroc care s-a repetat sistematic, în toți anii tăi de stu- 
du, la toate examenele. 

— Credeţi că norocul nu poate explica tot. 

— Nu cred efecuv că poate fi vorba doar despre noroc! 

— Dar, dacă sunt inteligent, explicați-mi cum se face că nu 
sunt bun de nimic în relația cu ceilalț, că nu reuşesc să conduc 
corect o echipă? 

— Rezultatele tale corespund cu obiectivele fixate? 

— În această privinţă nu este vreo problemă. Dar este singurul 
lucru care merge. 

— Şi in acest caz, este tot norocul? 

— Nu, muncesc mult 


— Şi crezi că oncine, muncind mult în locul tău, ar reuși să 
indeplinească aceste obiective? 


_Am O echipă bună. 

_ prost condusă, ar reuşi la fel de bine? 

_ Poate că... NU. 

_ Ceea ce înseamnă că trebuie să fii competent pe undeva! 

_ Poate. . 

_ şi asta, cu toate că ji este greu să te faci ințeles de către 
„gi cu care lucrezi. Ceea ce inseamnă că trebuie să fj Chiar și mai 
„umpetent decât cei care nu au această problemă! 

_ Da, dar această problemă îmi consumă viața. 

— Şi te deprimå? 

— Complet. 

— Dacă n-ai avea această problemă, cum ar fi moralul tău? 

— Asta este singura problemă din viața mea. Dacă n-aş avea-o, 
cred că viața mea ar fi altfel. Aş avea totul ca să fiu fericit, Dar sunt 
aşa dintotdeauna. 

— Ai putea să precizezi? 

— M-am temut întotdeauna de ceea ce ar putea crede ceilalți 
despre mine. 

— Şi asta te stimulează ori te paralizează? 

— Nu ştiu dacă această teamă poate fi stimulantă pentru unii, 
dar, pentru mine, este o panică totală. Ați văzut, nu reuşesc să fiu 
clar în ceea ce spun. Mi-e teamă să nu mă bâlbăi, să nu mă inro- 
jesc, chiar să nu încep să tremur. lar cu femeile, nici nu vă mai 
Spun, este şi mai rău. Nu îndrăznesc să le abordez. Dacă vreuna 
sste interesată de mine, îmi spun imediat că se înşală... că nu 
orez nimic... că nu sunt făcut pentru ea... că va sfârşi prin a 
ni considera neînsemnat şi că, oricum, lucrurile nu vor merge. 

7 Înţeleg că eşti deprimat de multă vreme. Şi când trebuie să 

“10 prezentare, să zicem, tehnică în fața unui auditoriu? 
e trebuie să prezint un proiect, chiar și in fața sp 
aie. - sau a altora, nu am probleme. Numai când E pie 
nechi espre mine, să fac un compliment sau o observap 
pa mea, mă pierd cu totul. | 
~ Chiar şi intr-o discuţie profesională puţin mai dificilă: 
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— Ştiu sâ-mi apâr punctul de vedere şi Să-mi pun în valoare 
argumentele. În acest caz, profesionistul este cel care vorbeşte. 

— Ceea ce dovedeşte cå ai pricepere și că problema ta nu este 
altceva decât teama de judecata celorlalți. Când spui „Ceilalți“, 
vrei să spui „toată lumea”? 

— Da, într-adevăr, toată lumea. 

— Oamenii cunoscuți sau necunoscuți? 

— Şi unu, și alpi. Dar poate că mi-e teamă mai mult de necu. 
noscuți. 

— Chiar și de cineva pe care nu-l vei mai vedea niciodată? 

— Chiar şi de acesta. Nu vă spun ce chin este pentru mine să 
trec prin faţa terasei unei cafenele. Aş fi cu desăvârșire incapabil 
să mă aşez acolo. 

— A! impresia cà toată lumea te priveşte? 

— Exact. Oricât mi-aş spune că n-are importanţă, că n-ar tre- 
bui să-mi pese... e ceva care må depăşeşte. 

— ŞI când mergi pe stradâ? 

— Mă uit la picioare. Am mereu impresia că toți ceilalți trecă- 
tori mă privesc. 

— ŞI este cazul? 

— Nu şuu, n-am indrăznnt niciodată să ridic ochii. 

— AI vrea să incerci să te dezban de fobia ta socială? 

— Credep că asta e ceea ce am? 


— Cred că este efectiv cauza depresiei tale. „Fobie“ inseamnă 
Îmcă, iar „socială“, ceilalți. 


— Asta este, Într-adevăr, Dar credep că mă pot dezbăra de ea? 
— Cred cà da. 

— Acest fapt mi-ar schimba complet viața. Ce trebuie să fac? 
— E: bine, am putea incepe cu ceva simplu. 

— Ce anume, de exemplu? 


— Şuu şi eu... Dacă au incerca, pur şi simplu, să priveşti oame: 
nu pe stradă, în loc să-ți fixezi picioarele. 

— Și dacă mă privesc și ei? 

—- Presupui că toți te privesc? 


Da ci TINE DN ac aaa O E ENORRIRR 
_eamână puțin cu megalomania, nu-i aşa? 

_Cu toate astea, nu eşti megaloman, Nu-i aşa? 

_ Nu, sunt exact contrariul. Am o asemenea |i 
ji Cred că de aceea aş Vica ca toată lumea să aib 
spre mine. Asta m-ar linişti, 

_Vezi paradoxul? Vrei ca toată lumea Să aibă o părere bung 
jspre tine şi, din această cauză, eşti complet inhibat, netndrăz. 
„nd să-i abordezi pe ceilalți, MICI sa-i priveşti, arătând astfel o 
magine proastă despre tine. Un motiv în plus ca să te dezbari de 
ueastă fobie socială. 

— Aveţi dreptate. Dar nu va fi uşor. 

— De multe ori, oamenii care suferă de fobie socială pot face 
mai multe lucruri decât îşi închipuie. Au tendința de a evita orice 
ontact şi îşi intensifică astfel frica. Trebuie să te testezi puțin, ca 
sivezi. Ai putea să faci anumite lucruri cu mai puţine dificultăți 
decât îţi închipui. 

— Vreți să încerc să privesc oamenii pe stradă? 

— Sau altceva, dacă ți se pare prea greu pentru inceput. 

— Nu. Vreau să încerc. Dar nu vă promit să reușesc de prima dată. 

— Ceea ce face bine este repetarea cu regularitate, chiar zil- 
nică, Aşa că nu este grav dacă nu vei reuși imediat. 

— Şi dacă merge de prima dată? 

~Ar însemna că te-ai privat degeaba să o faci, ani de zile. 

— Este adevărat că, uneori, am sentimentul că aș putea face anu- 
wte lucruri, dar nu îndrăznesc, probabil dintr-un obicei prost. 

— lată unde stă interesul de a te testa. 

— Și dacă oamenii mă privesc? 

~ Este grav? 

Înseamnă că mă judecă. | 
ca când priveşti pe cineva, îl judeci în mod sistematic? 
Nu, 

A a ma rare ace 
Nutu esant de privit, nu-i aşa? Când priveşti Si CHS; 

că o Băseşti mai curând drăguță, decât urâțicâ? 
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— Mai curând drăguță. 

— Vezi, te uiţi mai curând la oamenii pe care îi găseşti inte. 
resanți. 

— Sau care par ciudați! 

— Ai ceva deosebit de original care ar putea atrage privirile? 

— Nu, nu cred cu adevărat. 

— Deci dacă o femeie se uită la tine, probabil că te găseşte in- 
teresant de privit. 

— Şi dacă nu mă priveşte nimeni? 

— Atunci, inseamnă că de ani de zile îţi priveşti de pomană 
picioarele mergând pe stradă. 

— Aş fi câştigat măcar posibilitatea de a mă plimba mai liber. 

— În orice caz, câştigi ceva şi nu sunt mari riscuri dacă încerci. 

— Asta îmi va cere totuşi multe eforturi. 

— Sunt convins, ani intregi de evitare inhibă complet. 

— Şi după ce voi reuși să fac acest exercițiu? 

— Observ latura pozitivă a formulării tale. Va trebui să-ți pro- 
pui alte obiective, poate ceva mai dificile. 

— Dar asta îmi va lua ani intregi! 


— Nu, pentru că există un mecanism de generalizare care face 
ca progresele realizate într-un domeniu să atragă după sine în 
mod automat altele. 

— De acord, voi încerca incepând de mâine. 

— Şi de ce nu din acest moment, când ieşi pe stradă... 

— Credeţi că, dacă imi amân primele eforturi pentru mâine, 
risc să nu mai fiu motivat? 

— După aceea, dacă vrei să faci progrese rapide, va trebui să 


te antrenezi zilnic, sporind cu regularitate dificultatea exerciții- 
lor tale. 


A CÂND EȘTI PERFECTIONST, 
STEPE VIAȚĂ? 


_ Ştiţi, cred că întotdeauna am fost aşa! 

_ Ce vrei să spui prin „aşa '? 

_ Aş zice că am avut intotdeauna această grijă de a face totul 
bine. | 

_ De a face totul bine? 

_ Da, imi place ca lucrurile să fie perfecte. 

— Poți preciza? Îţi place ca lucrurile să fie perfecte ori ceea ce 
fci tu să fie perfect? 

= E acelaşi lucru, nu-i așa? 

- Nu tocmai. În primul caz, doreşti ca totul să fie perfect, in 
general. În al doilea, vrei să fie perfect tot ce faci tu. 

— Atunci, cred că ar trebui să spun că mai ales ce fac eu tre- 
buie să fie perfect. 

— Atunci când cineva doreşte ca totul să fie perfect, poate fi 
sorta de o persoană având tendinţe obsesionale sau o altă formă 
(e anxietate. În cazul tău, această grijă pentru perfecțiune se re- 
eră doar la ce faci? 

~ Îmi place, de asemenea, ca lucrurile din jurul meu să fie 
imonioase, 


~ Dar dacă nu se întâmplă aşa, faptul te deranjează foarte 
Wr? 

~Nu neapărat. Mă adaptez destul de ușor. 

S u mai ales ce faci tu trebuie så fie perfect? 

~Da. 


ia Aceasta e adevărat intr-un domeniu precis sau in tot ce 


~E destu] de adevărat în toate, ințelegeți? 


Această Căutare a perfecțiunii în tot ce faci poate juca un rol 
, periecți 
“Presia ta? 


Ta 
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— Este posibil. Nu ştiu. | o 

— Doreşti să încercăm să vedem mai clar? Consideri cå pierzi 
mult timp sau energie ca să-ți satisfaci această nevoie de perfec. 
țiune? n 

— Probabil că da... Mi se întâmplă adeseori să plec de la ser. 
viciu mai târziu decât ceilalți. Nu ştiu cum fac colegii mei pentru 
a pleca mereu la timp. Eu nu reuşesc niciodată, chiar dacă am 
intâlniri personale foarte importante. 

— Şi şeful tău îţi este recunoscător pentru aceste ore supli- 
mentare? 

— Nu neapărat. Ştiţi, pentru el, important este ca treaba să fie 
făcută. Nu bagă de seamă deloc cât timp îmi petrec la serviciu. 

— Nu este prea frustrant să faci ore suplimentare şi să nu fii 
recunoscut pentru munca ta? 

— Nu el mi-o cere. Eu vreau ca munca mea să fie întotdeauna 
perfectă. Pot reface de mai multe ori acelaşi lucru până când so- 
cotesc că este ireproşabil. 

— Își este teamă de reproșuri? 

— Nu, este doar in privința mea. Ceea ce cred ceilalți mi-este 
mai curând indiferent. Întotdeauna am funcționat aşa. 

— Deci, dacă înțeleg bine, pleci adesea mai târziu decât colegii 
tăi, fâră niciun beneficiu deosebit pentru tine, în afara faptului de 
a fi total satisfăcut de munca ta. 

— Este exact! Dar este la fel de important să fii satisfăcut de 
munca ta. 

— Sunt de acord cu tine. Dar, şi în acest caz, dacă am înţeles 
bine, este în detrimentul timpului liber din viața ta personală. 

— Este adevărat. Nu mai am timp pentru mine, să fac ceea ce 

aş dori. 
— Și mi-ai spus adineauri că această lipsă de timp liber pentru 
tine este unul dintre motivele depresiei tale. 


— Asta ar însemna că perfecționismul meu ar juca un rol în 
depresia mea? 


— Tu ce crezi? 
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_Nu m-am gândit niciodată la asta.., 

oad ue ce ni 

_ Da. Am impresia une mense irosiri... Våd tot ace 
P dut Și ÎN acelaşi timp, mă simt incapabil să schim 
rile. Lo tea plat 

_ Inteleg... dar de ce spui că te simți incapabil så schimbi 
ucrurile? l 

_ Intotdeauna am funcționat astfel. Dacă m-aş schimba, ar 
„semna că, oarecum, n-âş mai fi eu. 

_ Dacă înțeleg bine, ai sentimentul că această latură perfecți- 
pistă face în întregime parte din tine? 

— Intr-adevăr. Nu pot face nimic. Ori mă schimb și nu mai 
sunt eu însumi, ceea ce nu accept..., ori nu mă schimb şi voi fi 
pată viața deprimat. 

— Acum, Îţi înțeleg mai bine tristețea de adineauri. 

— Este adevărat. Văd lucrurile şi mai râu decât inainte şi mă 
mt cu atât mai râu. 

- Te simți trist pentru că nu vezi nicio posibilitate de a-ți re- 
veni. Dar lucrurile sunt exact aşa cum le vezi tu? 

— Ce vreți să spuneți? 

-Ai fost intotdeauna perfecționist, chiar şi in copilărie? 

— Nu, nu intotdeauna. La școală, mă gândeam mai ales să må 
wuz. Doar din clasa a zecea m-am schimbat. Scriam din nou 
ince compunere de indată ce făceam vreo ştersătură. 


~ Deci a existat o parte din viața ta în care nu ai fost perfec- 
donist? 


—— 


st timp 
b lucru- 


~Da, dar funcționez aşa de atât de multă vreme. 
N, adevărat, dar nu dintotdeauna! Te simți incapabil s 
a dă O anumită nepăsare din perioada aceea, poate chiar din 
cune de a trăi? 
Asta mi se pare foarte dificil. | 
“Atunci, fără să ajungi până acolo, n-ai putea incerca să di- 


vezi l 
îi uşor această latură perfecționistă? 
ONU ştiu, 
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— Dacă ai putea reduce cu 5 sau 10% latura ta perfecționista, 
timpul pe care îl pierzi refăcându-ți lucrarea ca să fie perfectă ar 
avea vreun impact asupra calității muncii tale? 

— Nu cred cu adevărat. 

— Dar asta ți-ar permite să pleci la timp. 

— Da. 

— N-ai putea încerca să o faci măcar puțin pentru început? 

— Bineinţeles... dar nu sunt sigur că voi reuşi complet. 

— Ar fi un început incurajator, nu-i aşa? Şi asta ți-ar lăsa puțin 
timp pentru tine. 

— Da. 

— Ce ai face atunci în acest timp suplimentar de viață? 

— L-aş putea consacra familiei mele. Îmi reproşez mereu că 
h, n-am destul timp pentru ei. 

— Vad că problema poate cå nu este doar la serviciu? 
— Vreți să spuneți, latura mea perfecționistă? Nu, este tot tim- 
By pul, la serviciu, acasă, în familie, în viața de zi cu zi. 

— Mi-ai putea da alte exemple precise? 

— Șuiți, este în tot ce fac, chiar şi în puținele clipe de râgaz pe 
care mi le ofer. 

— Ce vrei să spui prin asta? 

— Mi se întâmplă să joc puțin tenis cu nişte prieteni. În loc 
să profit de aceste câteva momente de destindere sau de plăcerea 
de a fi cu ei, sunt tot timpul concentrat asupra faptului de a mă 
strădui să joc cât mai bine cu putinţă. 

— Dacă înțeleg bine, nu profiți niciodată cu adevărat de mo: 
mentele care ți-ar putea fi agreabile? 

— Mă tem cå aveți dreptate. 

— Asta nu ar putea explica măcar în parte faptul că eşti de: 
primat? 

— Este adevărat că n-am niciodată momente de plăcere; de 
odihnă, în care să mă simt satisfăcut de mine însumi sau În Car 
să am sentimentul de a profita puțin de viață, de familie, de PP" 
eteni. 
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_ Mi se pare cå trebuie să fie greu să fii fericit in aceste con- 
vii, nuri aga? | 

_ par asta poate explica un episod depresiy? 

_— Tu ce crezi? 

> Habar n-am... Poate cå eor eptate, nu profit de nimic, 
pentru mine: totul este „datorie“. După atâta străduință, mă 
simt epuizat şi nu mai reuşesc să fac perfect tot ce ar trebui să 
fac. 

— Nu o fi oare acesta adevăratul motiv al depresiei tale? 

— Ce vreți să spuneți? 

_ Ei bine, dacă rezum tot ce mi-ai spus mai inainte, eşti o 
persoană care vrea intotdeauna să reușească perfect in tot ce face 
şi, la ora actuală, te simți incapabil să reuşeşti din cauza acestei 
oboseli. Nu aşa stau lucrurile? 

— Ba da, e adevărat! 

— Trebuie că acest lucru iți este total insuportabil. 

— Total, aveți dreptate. Mă simt ca şi cum mi-aş pune singur 
bețe in roate. 

— Şi acest sentiment de eşec, de incapacitate, nu te deprimâ? 

— Absolut! 

— Nu suporţi ideea că nu poți să fii perfect şi, în prezent, tre- 
buie să-ți asumi o anumită formă de imperfecţiune și imaginea pe 
care aceasta o reprezintă pentru tine. 

— E adevărat că atunci când enunțați lucrurile astfel, ele mi 
se par posibile. 

— Dacă, la ora actuală, ai reuşi să faci perfect tot ce ai chef să 
faci, crezi că ai mai fi în depresie? 

— Nu, nu cred! 

~ Atunci, cred că am găsit cel puțin una dintre explicații pen: 
TU starea ta depresivă actuală. 

~ Dar este fără soluție. 

~ De ce? 
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— Fără să te schimbi complet, dacă ai reuşi să-ți corectezi 
puțin latura perfecționistă, asta nu te-ar ajuta să fii mai puțin de. 
presiv? 

— Probabil. 

— Mi-ai spus adineauri că ţi-ai putea diminua cu 5 sau 10% 
perfecționismul, fără ca aceasta să aibă un impact veritabil asupra 
calității muncii tale. 

— Într-adevăr. Am băgat de seamă de multă vreme că, înce- 
pând cu un anumit prag de căutare a perfecțiunii, raportul dintre 
câştigul obținut prin ameliorare şi timpul pierdut devine foarte 
mic. 

— Te simți în stare să faci acest efort? 

— Mi-e teamå så nu fie totuși foarte dificil. 

— Dar realizabil? 

— Cred că da. Dar asta nu va aranja totul. 

— Ai dreptate. Dar îţi va permite să fii ceva mai puțin obosit la 
sfârşitul zilei şi ip va arăta că este vorba despre un mod de func- 
ționare pe care îl poți corecta. 

— După aceea, va trebui să încerc să mă dezbar de el din ce în 
ce mai mult? 

— Treptat, da, ar fi bine. 

— Dar cu greu. 

— Desigur. Te sımți în stare så o faci? 

— Să zicem mai degrabă să incerc să o fac. Văd că n-am de ales, 
dacă vreau să mă vindec. Oare nu există nişte mijloace care să mă 
ajute să progresez mai repede? 

— Ba da. De exemplu, ai putea încerca să faci în mod voluntar 
câteva mici erori fără consecinţe. 

— Asta va fi cu adevărat prea dificil! 

— Bineînţeles, le vei putea corecta puțin mai târziu. Dar ast 
te va obişnui cu gândul că lucrurile nu sunt mereu perfecte şi iţi 
va permite să verifici faptul că micile erori nu sunt neapărat si- 
nonme cu catastrofele. În plus, dacă hotărăşti så faci aceste efor- 
turi, perfecționismul tău te va stimula så reuşeşti. 
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PERD MULT TIP VERIFICANO TOT tE ae 
(up SUPORT CE AS PUTEA FACE! 


— Sunt dezolată, sunt ar în întârziere. Este mereu același 
«ru, nu reuşesc niciodată să fiu punctuală. 
— Ce ți s-a întâmplat? 
_ Sunt tot vechii mei demoni. În ultimul moment, trebuie să 
mai verific o dată. 
— Şi ce ai verificat? 
— Dacă uşa era bine închisă. 
— Şi de câte ori ai verificat-o? 
— Oh!, de opt sau zece ori. Şi încă azi nu m-am întors din 
drum ca să mai controlez o dată. 
— i se intâmplă des să te întorci din drum? 
— De mai multe ori pe săptămână. 
— Sunt şi alte lucruri pe care le verifici? 
— Totul! Practic, totul! 
— Ce înţelegi prin tot? 
— Uşile, ferestrele, robinetele... 
~ Gazele? 
— Da, gazele, luminile, de asemenea. 
~ Maşina? 
~ Da, bineînțeles! Frâna de mână, luminile, portierele... Tot! 
~ Asta înseamnă multe lucruri! 
— Nu vă inchipuiți cât timp pierd de-a lungul întregii zile. 
~ Şi de câte ori verifici toate astea? l 
~ Cel mai adesea, de şapte sau de zece ori... câteodată, de Și 
multe ori. Este pe perioade. | 
_ Asta trebuie că îţi ia mult timp. Cum reuşeşti să faci 
Pul unei zile? IA 
eta ac problema mea. Nu mai reuşesc: şi sunt din c 
Puizată. 
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— Îţi place, de asemenea, ca totul să fie bine pus la punct, în 
perfectă ordine? 

— Ohl, am avut şi o astfel de perioadă. Dar acum mi-a trecut 
puţin, chiar dacă revine uşor din când în când. 

— Ce se intâmplă, te våd deodată foarte tristă? 

— Nu mai pot. Nu mai reuşesc. Mà epuizează complet. Pierd 
prea mult timp verificând. Zilele trecute, am ajuns cu întârziere 
la şcoală cu fiul meu. A fost pedepsit din cauza mea. Înţelegeți, 
a fost pedepsit din cauza mea, pentru că sunt incapabilă să må 
grăbesc şi să ajung la timp. 

— Nu i-a spus invăţătoarei că nu este vina lui? 

— N, 

— Şi nu l-ai întrebat de ce? 

— Ba da. Bineinţeles. N-a făcut-o de frică să nu fiu pedepsită. 

— Acum Îți înțeleg mai bine tristeţea. 

— Înţelegeţi că îmi este ruşine pentru mine. Fiul meu este pe- 
depsit din cauza mea și nu îndrăzneşte să-i spună nimic învâță- 
toarei, de frică să nu fiu pedepsită. Şi dacă n-ar fi decât exemplul 
ăsta. Zilele trecute, m-am certat cu tatăl lui pentru că întârziasem 
din nou să i-l duc pe fiul nostru. Era rândul lui să-şi petreacă îm- 
preună sfârşitul de săptămână. Ne-am despărțit de două luni. A 
spus cå nu mai poate să-mi suporte comportamentul. 

— Dar mi-ai spus că această despărțire trebuia să fie tempo- 
rară, ca să încercați amândoi så vedeți lucrurile mai clar? 

— Da, într-adevăr, dar ințelegeți că, după ce s-a întâmplat în 
acest weekend, nu mai este cu putință. 

— Crezi că nu se va mai intoarce acasă? 

— Nu! M-a făcut nebună. Mi-a spus că nu sunt în stare să må 
ocup de fiul „lui“. 

— Nu crezi că era sub imperiul mâniei când ţi-a spus toate 
astea? 

— Nu, o credea cu adevărat. Nu l-am văzut niciodată atât de 
enervat. Nu mă suportă cu adevărat. 

— Din această cauză ești deprimatâ? 
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_Vă dați seama, soțul meu nu må mai Suportă, fi 
pedepsit pentru că nu r Pp á ajung la timp la şco 
ea, din cauza acestor afurisite de verificări, 
_ poate Că ar trebui să te dezbari de ele? 
_Oh!, am mai încercat de nenumărate ori, Dar ny reuşesc 
_ g multă vreme de când ai această tendință de a verifica? | 
_ Intotdeauna am avut acest prost obicei, 
_ Dar, inainte, o făceai la fel de mult? 
_ Nu, mă uitam o dată sau de două ori, așa, rapid, 
— Nu era nimic foarte patologic în asta. Vom vorbi mai de- 
grabi de controale, decât de verificări. Și de cât timp ai tendința 
de a verifica de mai multe ori? 
— Asta s-a agravat treptat după căsătorie, 
— Aha, înțeleg! = 
- Nu este din vina soțului meu. Înainte, locuiam la părinții E 
mei sau in cămine studențești. Înțelegeți că nu eram cu adevărat 
la mine acasă. Era ca şi cum n-ar fi fost în întregime responsabi- 
Matea mea. O dată măritată, era diferit. 
— Și soțul tău n-a făcut nimic care să-ți fi putut intensifica 
tendința de a verifica? 
- Nu pot spune în întregime asta. Ştiţi, soțul meu este o 
Persoană foarte exigentă, trebuie ca totul să fie bine făcut. 
Moșteneşte asta de la părinții lui. Aşa că am incercat să fac totul 
aså nu-l dezamăgesc. 
— ȘI de ce ai început să verifici sistematic tot ce faceai? 
i — Mi-era teamă să nu greşesc, şi el să fie nemulțumit. Atunci, 
1 primele momente, am început să verific sistematic un anu- 
At număr de lucruri. Şi, apoi, încetul cu încetul, am inceput 
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A "nific din ce în ce mai multe lucruri, chiar dacă mi se pârea 
Surd, 


ul meu este 
al, Şi toate 
ast 


Gi i um înțeleg mai bine. Dar nu crezi că dacă ai reuşi să 
% „i măcar puțin de aceste verificări, lucrurile între tine $ 
U S-ar Putea aranja? 


Ă i j știu. 
“ştiu. Am crezut multă vreme, dar, acum, Du ma $ 
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— În orice caz, ar fi bine pentru tine şi pentru fiul tău. 

— Da, cu siguranţă. 

— Şi dacă soțul tău mai păstrează nişte sentimente pentru 
tine, asta nu ar putea decât să le favorizeze. 

— Dar a devenit o adevărată obişnuinţă. 

— Proastă obişnuință! 

— Da, proastă obişnuință! 

— Am putea încerca să o înlocuim cu una mai bună. De ce ţi-e 
(rică atunci când verifici? 

— Să nu mă înșel, cred, să nu fac vreo greşeală. 

— Bine! Care este riscul dacă laşi o lumină aprinsă în casă 
inainte de a pleca? 

— Nu e o mare primejdie, o ştiu bine. 

— Ai putea încerca să o laşi aprinsă mâine, când pleci de 
acasă? 

— Dinadins? 

— Da. Nu e niciun risc, mi-ai spus chiar tu. Şi, în plus, nu va 
fi nimeni acolo ca să-ți reproşeze. 

— Mda... poate. Dar, atunci, nu prea mult timp, exact cât să 
merg să-l iau pe fiul meu de la şcoală. 

— Este perfect. 

— Dar credeți că va fi de-ajuns? 

— Nu. Dar va fi deja un mic început și, repetându-l în fiecare 
zi, ar trebui să faci progrese din ce în ce mai importante. 

— Acelaşi exercițiu în fiecare zi? 

— Nu, în fiecare zi, vei incerca să mergi ceva mai departe decât 
în ajun, aşa încât să te dezobişnuieşti de vechile tale manii. Vei 
lăsa lumina aprinsă ceva mai mult timp, vei verifica mai rar anu- 
mite lucruri... 

— Trebuie să încep cu ceea ce îmi este cel mai dificil? 

— Cred că e mai bine să începi cu ceea ce îţi este cel mai 
uşor, Asta te va încuraja și îţi va da încredere în capacitatea 
ta de a evolua pozitiv şi de a te dezbăra de micii tăi „vechi de 


moni, 
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_ Sunt... foarte indispusă. 

_ pari chiar mai mult decât indispusă, Te simt Cumva tristă? 

_ Doar puțin... Azi-dimineaţă n-aveam chef să vin, nu era în 
legătură cu dumneavoastră... Nu voiam să mă scol. N-aveam chef 
de nimic. Voiam să rămân în pat toată ziua, 

— Văd bine că nu ai un moral prea ridicat. 

— £ adevărat, îmi vine să plâng. Asta e... iar incepe. N-aveţi 
cumva batiste de hârtie? 

— Poftim. 

— Vedeţi, nu mă pot impiedica să nu izbucnesc in plâns. Cu 
toate că mi-am promis să nu plâng in fața dumneavoastră. 

— Nu e nimic grav în a plânge. Asta arată pur și simplu că nu 
te simți bine în momentul acesta. 

— Gata! S-a terminat! 

— Îmi poți spune de câtă vreme eşti aşa? 

— Oh!, nu de multă vreme! 

— Poți preciza puțin? 

— La drept vorbind, asta m-a apucat aseară. 

— leri, în cursul zilei, totul mergea bine? 

~ Da, am petrecut o zi bună. Am fost chiar mulțumită de 
nine, Am făcut aproape tot ce am vrut. 

~ Aseară, ai inceput să te simți rău înainte sau după masă? 
W Nu, în timpul mesei mă simțeam încă bine. A început după 

~A avut loc vreun eveniment deosebit? 

Tsa luat cina impreună cu soțul meu şi, după aceea, ne-ar 
-amera de zi să vedem un film. 
~ Și filmul acela era deosebit de trist? 
~ Era o comedie. 
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— Deci nu filmul te-a deprimat? 

— Nu cred. Cu toate astea, când m-am dus [a culcare, deja nu 
mă mai simțeam bine. 

— Crezi că filmul a fost de vină... sau a fost altceva? 

— Nu ştiu. 

— Ai avut vreo problemă cu soțul tău? 

— Nu... tocmai. 

— Ce s-a întâmplat? 

— Ne-am certat... 

— Nu erați de acord? 

— Nu... voiam să fac ceva poimâine, iar el credea că n-are 
rost. 

— Dar tu aveai chef sâ-l faci? 

— E adevărat că mi-ar fi făcut plăcere. 

— Şi soțul tâu era cu adevărat împotrivă? 

— Nu, credea doar că nu era nevoie. 

— Şi atunci, ce i-ai spus? 

— Nimic! 

— Nimic? Nu i-ai spus că ți-ar fi făcut plăcere sâ-l faci? 

— Nu. 

— Şi cum ar fi putut el să ghicească? 

— N-avea rost. 

— Nu ți-ar fi făcut plăcere? 

— Ba da. 

— Atunci, mă gândesc că poate ar fi avut rost. 

— Nu, n-avea rost. 

— Am crezut că mi-ai spus cå nu era nevoie? 

— Dar e acelaşi lucru. 

— Ah!... Poate că nu întru totul. Te poți gândi că ceva nu € 
necesar din punct de vedere practic, dar sâ-l faci, totuşi, din plă” 
cere. Viaţa nu trebuie să fie alcătuită doar din lucruri obligatorii, 
altminteri nu ar fi foarte plâcută. 

— Aveţi dreptate, dar n-am îndrăznit så i-o spun. 

— Şi dacă i-ai fi spus-o, te-ar fi împiedicat? 


f 


e E eee Tosa 
o A soțul meu nu este 0 persoană autorit 
a A deosebit, dar ştiu că nu i-ar fi făcut p 
spus Crezi că era atât de important pentru e)? 
Nu, nu tocmai. 


_ Atunci, ne putem gândi că îi era indiferent dacă te duceaj 
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lăcere, 


unul 
_ probabil. 
_Nue păcat că te-ai privat, de fapt, de o plăcere practic degeaba? 
_ Ẹ adevărat. 
_ Dar n-ai îndrăznit să i-o spui soțului tău, Ți-e frică de e)? 
_Nu, nu e vorba cu adevărat de aşa ceva. 
_ Poţi să-mi explici? 
_ Mi-era teamă că nu va fi bucuros. 
— Totuși mi-ai spus că îi era mai curând indiferent. 
- Da, dar pentru că nu vedea utilitatea. 
- Tu faci ceva doar când soțul tău îi vede utilitatea? 
- Cam aşa ceva. Am nevoie ca el să fie de acord cu mine, să 
oasidere că ceea ce fac este bine. 
— Dar dacă nu are o părere, dacă îi este indiferent...? 
- Nu-mi convine. Am nevoie să considere că este bine. 
- Dacă înțeleg bine, soțul tău trebuie să fie de acord cu tot ce 
lci; dacă nu, nu o mai faci? 
— Aşa este, într-adevăr. 
— Și dacă soțul tău se înşală? 
~ Se inşală rar. 
— Este ceea ce cred şi copiii voşt? 
TANI, nu! Aceştia îl critică adesea. 
~ Ei greşesc intotdeauna când îi spun ceva? 
~Nu, de cele mai multe ori le-aş da chiar dreptate. 
SA si dacă înțeleg bine, soțul tău se poate inşela, la fel ca 
mea? 
` “ Da, într-adevăr, 
| por dezonorant să te înşeli. Asta li se intâmplă sie 
'P imaginezi cum ar fi o lume în care nimeni nu sc 
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— Mă gândesc că nu este cu putință. 

— Din fericire, nu-i aşa? Dacă înțeleg bine, ca să rezum, 
chiar dacă te gândeşti că soțul tău nu are dreptate, nu ii spui 
nimic. 

— Aşa este. 

— De ce? 

— Nu vreau să-l necăjesc. 

— Crezi că nu i se poate spune nimic soțului tău? Când copiii 
voştri îi spun ceva, el o ia în nume de râu? 

— Nu, nu cu adevărat. Dacă el consideră că au dreptate, o re- 
cunoaşte destul de uşor. Dimpotrivă, dacă e convins de contrariu, 
îşi apără opinia. 

— Acest mod de funcționare pare mai curând constructiv, 
nu-i aşa? 

— Da, într-adevăr, 

— Mai am câteva dificultăți ca să ințeleg care este realmente 
problema ta... 

— Ei bine, de fapt, ca să fac ceva, am nevoie ca ceilalți să fie 
de acord cu mine, fie că este vorba să aleg o rochie sau să fac 
orice altceva. Nu cumpăr niciodată nimic fără asentimentul soțu- 
lui meu sau al altcuiva din anturajul meu. 

— Când spui că ai nevoie de asentimentul celorlalți, ceilalți 
sunt toată lumea sau doar apropiații tâi? 

— Ah, doar apropiații mei. Ce gândesc oamenii, în general, mă 
interesează prea puțin. 

— Apropiații tăi, adică soțul tâu, copiii voştri, prietenii voştri? 

— Da. 

— Şi când apropiații tâi gândesc diferit unii de alții, cum vei 
putea împăca acest dezacord? 

— În aceste cazuri, este foarte greu pentru mine. De multe 
ori, încep să plâng. Nimeni nu înțelege ce se întâmplă în clipa 
aceea, bineînțeles. Nu pot să le explic nimic. Sunt considerată 0 
persoană ciudată, fragilă emoțional. 

— Şi crezi că este adevărat? 


w 
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Nu, dar am avut întotdeauna nevoje ca 
> aa mine să-mi dea dreptate. 

j _apficu adevărat grav dacă nu ţi-ar da dreptate? 
Mi-ar fi teamă cå au ceva împotriva mea, că mă 
_Când gândeşti altfel decât soțul tău, îi iubeşti 
_ Nu, bineînțeles. 

_ Atunci, de ce crezi cå, dacă anturajul tåy 

pct tine, te va iubi mai puțin? 

_Nu e același lucru. 

_ Mi-ai putea explica? 

_ Nu... aveți dreptate, dar aşa funcționez de foarte multă 
eme. 

= Înţeleg, dar ai dori ca acest mod de funcționare să evolueze? 

— Viaţa mea ar fi mai plăcută. Dacă ați şti de câte lucruri mă 
lpsesc! 

- Îmi închipui cu uşurinţă. Şi, în plus, anturajul tâu nu te-ar 
mai considera o persoană ciudată, fragilă emoțional? 

- Cu siguranță. Cei care îmi sunt apropiați ar fi bucuroși să 
vadă că mă simt mai bine. 

- Deci, viața ta ar fi mai plăcută, anturajul ar avea o părere 
nai bună despre tine, ar avea satisfacția de a te vedea așa, ai fi 
nai fericită, mai rar depresivă. Ar fi formidabil, nu-i aşa? 

— Da, dar nu văd cum să mă schimb după ani de zile de o ast- 
kide funcționare! 

~ Poate că ar fi mai puțin dificil decât iţi inchipui. 

~ Credeţi? 

~Da! 
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gândeşte altfel 
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~ Te văd interesată, | 
SA Înţelegeți, sunt ani de zile de când tac mai mult sau mai 


~ Cte suferințe, câte momente plăcute pierdute! iii 
"Oh! N-am dus o viață grea, dar e adevărat câ n-am de m 
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ntimentul de a fi fericită, deşi am totul. 
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— În afară de libertatea de a face ceva care îți place. 
— Când, de fapt, nimeni nu mă împiedică. 
— Ce viaţă irosită, nu-i aşa? 
— Ba da. Cred că este ceea ce mă deprimă mai mult sau maj 
puțin de ani de zile. Mă suport din ce in ce mai puțin. 
— Cred că trebuie neapărat să facem ceva, altfel vei sfârşi, 
într-adevăr, prin a deveni serios deprimată. 
— Cred că aveți dreptate, dar ce pot să fac ca să mă schimb? 
— Şi dacă, din când în când, ai încerca să faci, pur şi simplu, 
ceva ce ai chef, mai ales când şti că asta nu pune nicio problemă 
anturajului, in special soțului tău? 
— Poate că ar fi cu putinţă. Dar nu vă promit că voi reuşi. 
— Dacă ar fi doar din când în când, mă gândesc că deja n-ar fi 
rău, nu-i aşa? 
— Da, cu siguranţă. 
— Ai putea incepe cu vizita aceea pe care ai vrut să i-o faci pri- 
etenei tale, de exemplu? 
— Dece nu? 
— Ţi-ar face plăcere să mergi să o vezi? 
— Foarte mult. Ea må invită deseori să merg la ea, dar n-am 
fost incă niciodată. 
— Aj putea să te duci curând? 
— Oh!, nu e greu. 
— Cum vei face cu soțul tău? 
— Nu ştiu. Îmi va spune că nu e nevoie. 
— Chiar trebuie să-i ceri permisiunea? 
— Nu, dar trebuie sâ-i vorbesc despre asta. 
— Când pleci de acasă, îi spui intotdeauna ce vei face? 
— Da. 
— Darel? 
— Oh!, nu. De multe ori, nici nu ştiu unde este. | 
— Şi nu poți merge să o vezi pe prietena ta fără sâ-i spu! 
lui? 


— Nu va înțelege. Va fi ingrijorat. 


_ Eşti sigurá? 

_ poate că nu. 

_ par preferi să-i spui înainte! 

_ Da, voi fi mai liniştită. 

_ Bine. Când vei merge să o vezi? Când o så te duci la cum. 

arături? 

_ Probabil. 

_ Când mergi la cumpărături, îi spui mai întâi soțului tău? 

— Da. 

_ Atunci, data viitoare când vei merge la cumpărături, nu j-aj 
putea spune soțului tău că vei trece şi pe la prietena ta? 

_ Ba da, dar nu va fi de acord. 

— Ah! Cred că nu m-am făcut înțeles. Nu må gândeam cå fi 
sei cere părerea, ci că pur şi simplu îl vei informa, ca să nu fie 
ingrijorat. 

- E adevărat. Când îi spun ceva, este intotdeauna ca şi cum 
aş cere permisiunea. 

~ Şi atunci? 

— Vreau foarte mult să incerc. 

— Cu atât mai mult cu cât mi-ai spus că nu este nicio problemă 
pentru el. 

~E adevărat. Dar va trebui să mă pregătesc. 

~ Bineînţeles, Şi făcând aceste eforturi, va fi din ce în ce 
Ii uşor pentru tine şi, aşa cum mi-ai spus, asta ar trebui să-ți 
shimbe enorm viața. 

~ll informez exact în momentul în care plec la cumpărături? 
~ Exact când închizi uşa, dacă vrei, fără să aştepţi să-ți răs- 
Pundă, 

~ Var găsiți normal comportamentul meu? 
cai vorbind, nu toată lumea ajunge la un pi 

„~ heultate în exprimarea dorințelor sale față de cei apro 
si, cu atât mai puțin, faţă de soțul său. 


bere K Prostie, nu-i aşa? N-ar trebui să am cea mai mare incre 
'ocmai în el? 
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— Sunt de acord cu tine. Ce păcat, de altfel, că relația voastri 
ar putea fi alterată de eventualele frustrări pe care acest fapt riscă 
să le atragă după sine. 

— Este adevărat, nu îndrăznesc să-mi exprim dorințele, pof. 
tele sau să fac lucruri care mi-ar plăcea. Dar ce e şi mai râu este 
faptul că, după aceea, nu mă bucur că trăiesc. 

— Toate astea de frică să nu-i displaci; insă, chiar dacă e] ny 
găseşte utilă această acțiune, îi poate fi indiferent că o faci sau nu. 

— Ştiţi, s-a întâmplat chiar să facă nişte lucruri doar ca să-mi 
fie pe plac, fără ca eu să indrăznesc să-i arăt că s-a înşelat. 

— Acele lucruri nu-ți făceau plăcere. 

— Nu. 

— Îţi dai seama, poate că făcea mari strădanii, sperând să te 
facă fericită. 

— Uneori, ştiam că asta îi cerea mari eforturi, când mie, sincer 
vorbind, nu-mi făcea nicio plăcere. 

— Poţi să-mi dai niște exemple? 

— M-a dus de mai multe ori la concerte de muzică simfonică, 

~ deşi nu-mi place deloc, şi nici lui, de altfel. 

— Dar nu i-ai spus nimic? 

— Nu, mi-era prea frică să nu-l dezamâgesc. 

— Ce păcat! 

— Sunt perfect de acord cu dumneavoastră. 

— Atunci, ce vei face? 

— Voi incerca să-i spun nişte lucruri numai ca să-l informez. 

— Mai ales, fără să pari că aştepţi un răspuns. 

— E adevărat. De multe ori mă instalez lângă el până când îmi 
dă acordul. 

— Ceea ce îl obligă să şi-l exprime, când asta nu reprezintă 
poate nicio problemă pentru el! 

— Aveţi dreptate. Mă voi mulțumi să-l informez, fără să aştept 
vreun răspuns din partea lui. 


— Și gândindu-te la plăcerea de a profita de ceea ce ai chef så 
faci. 


3 NU TRĂIESC NICIODATĂ ÎN PREZENT, cuy 
NU MAI ANTICIPEZ MEREU CE E MAI RĂI 


_ Aşadar, cum te simți în dimineața asta? 

_Oh!, nu prea bine. După ultima mea vizită, mă simțeam 
pult mai bine. Dar asta n-a durat decât câteva zile, 

_ Ce s-a întâmplat? 

_ Mereu acelaşi lucru, angoasele mele au avut, din nou, in- 
ţăietatea. 

— Îmi amintesc că ultima dată nu te simțeai bine pentru că 
erai îngrijorată pentru slujba ta. 

— Da, aproape că îmi pierdusem pofta de mâncare... şi chiar 
somnul. 

— Și moralul, dacă memoria mea este bună. 

— Este adevărat, mă simțeam din ce în ce mai tristă pe må- 
sură ce se apropia scadența. Dar aveam de ce, ştiţi şi dumneavoas- 
tå! Nu vedeam cum mă voi descurca, gândindu-mă la copiii mei. 
Aveam chiar gânduri negre! 

— Din fericire, la ultima noastră întrevedere, ai reușit să rela- 
tvizezi puțin toate astea. 

— Da, mi-a făcut mult bine. Când am plecat, mă simțeam mai 
bine. Mă simțeam mai liniştită. Mi-ai arătat că poate imi făceam 
siji de pomană. Dar, ştiţi, este în firea mea. 

— Să zicem mai curând in modul tău obişnuit de a funcționa. 

— E cam acelaşi lucru, nu-i aşa? 

~ Nu întru totul, Ai văzut ultima dată că modul de a vedea 
lucrurile schimbă complet impactul pe care acestea le-ar putea 
“vea asupra noastră. 

~ Este adevărat, totuşi nu credeam că voi reuşi. 

~ Cu toate acestea, personalitatea ta a rămas aceeași. 

> Da, 

a lea ta este că ai întotdeauna tendința de a anticipa 
€ ŞI de a-ți imagina ce e mai râu. 
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— Şi, după aceea, nu văd cum să ies din situația aceea. În mo- 
mentul acela mă copleşeşte depresia. 

— Şi atunci când eşti deprimată, lucrurile se agravează Şi mai 
mult. 

— Devin un adevărat infern. La sfârşit, nu vâd decât o soluție. 

— Şi toate acestea, pentru că ţi-ai imaginat ce e mai rău; însă 
acest ce e mai râu, aşa cum ţi-l imaginezi tu, nu vine aproape 
niciodată. 

— Sunt, intr-adevâr, obligată să o recunosc. 

— Să luăm exemplul de ultima dată... 

— Îmi închipuiam că voi fi concediată. Înțelegeți, în atmosfera 
actuală... şi, mai ales, şedinţa aceea cu conducerea, care trebuia 
să aibă loc peste câteva zile. 

— Povesteşte-mi... 

— De fapt, totul s-a petrecut bine. Ne-am liniştit când ni s-a 
arâtat că cifrele sunt bune şi că nu există niciun risc de concediere 
pentru nimeni. 

— Cum te-ai simțit după aceea? 

— Întru totul mai bine. Ştiţi, în ultimele săptămâni, câte n-am 
auzit! 

— Şi erai convinsă că vei face parte dintre cei care urmau să 
fie concediați. 

— E adevărat că mi-am făcut griji degeaba. 

— Totuşi tu, personal, nu riscai mare lucru? 

— Nu, unii sunt aproape de pensionare şi mulți alții s-au an- 
gajat după mine. 

~ Deci, chiar în cel mai râu dintre cazuri, era puțin probabil 
ca tu să fii concediată. 

~ Este ceea ce mi-ați arătat ultima dată. Asta m-a făcut să fiu 
mai puțin deprimată după aceea. 

— Aşadar, dacă imi permiţi, ai anticipat, încă o dată, ce era 
mai râu? 

— Şi încă degeaba! Dar, ştiţi, e ceva care mă depâşeşte, nu mă 
pot impiedica să nu anticipez viitorul. 


pe O API eat să 


_ problema este că, atunci când iei în consid 
cin considerare ti cranna cele mai rău, De ce nu incerci să-ţi 
maginezi lucrurile si intr-un mod pozitiv? Aceasta te-ar ajuta să 
„trabalansezi impactul anticipării tale negative: ţi-e frică mereu 
muvei reuşi Să duci la bun Sfârşit ceea ce ai de făcut, că se vor 
atimpla nenorociri pentru tine Sau pentru familia ta, că totul va 
j catastrofal... 

_ Chiar am încercat să fac cum mi-ați explicat, să fiu mai rea- 
st, să caut să-mi imaginez alte ipoteze posibile, eventual pozi- 
jve, decât cele care îmi veneau în mod natural in minte. 

— Şi, după aceea, så cântăreşti aspectele pro şi contra ale fì- 


Tare viitorul, 


ecărela. 

— Câteodată, am reuşit. Dar, de cele mai multe ori, cea care mi 
şa impus a fost viziunea cea mai sumbră. 

— Ai reușit să găseşti anticipări posibile, altele decât cele care 
ji vin in mod natural“ în minte? 

— Uneori. 

-Este foarte bine, pentru că, atunci când funcționezi ca tine, 
ste intotdeauna dificil să începi să te schimbi. Şi acest lucru ţi-a 
permis să relativizezi puțin anticipările tale catastrofale? 

— E adevărat că eram mai puțin sigură că avea să se întâmple 
teera mai rău. Mi-am spus că lucrurile s-ar putea întâmpla și alt- 
kel. Dar numai foarte puțin altfel! 

— Este normal. Funcționezi în acest mod de mulți ani. Acest Up 
de funcționare, nu vei reuşi să-l modifici decât incetul cu incen. 

~ N-aveți cumva un alt mijloc pentru a må ajuta să-mi revin 
du repede? Nu înseamnă că nu vreau să încerc în continuare så 
id lucrurile mai optimist, dar am impresia că asta imi va cere 
mult timp. 

Tii mai 3 un avantaj în încercarea de a vedea lucrurile în 
tiv. Se înmulțesc şansele ca ele să survină. 

“Imi puteți explica? 

Sri văd lucrurile în mod negativ, încrederea îi 
» Se va diminua şi poate că voi fi deprimat. 
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acela, dacă este nevoie să iau decizii, risc să nu le iau pe cele maj 
bune şi să favorizez astfel ivirea evenimentelor de care mă tem 
cel mai mult. După aceea, chiar că voi putea spune că am avut 
dreptate să mă tem de ce era mai rău, dar, de fapt, eu am fost, în 
mare măsură, cel care le-a provocat. 

— Înţeleg. Dar dacă văd viitorul în mod pozitiv, acesta nu se 
va schimba din acest motiv! 

— Cel puțin pentru început, voi trăi mai senin. Nu îmi voi 
face griji eventual degeaba. După aceea, când voi avea de luat 
hotărâri sau de profitat de vreo ocazie, voi fi într-o stare de spi- 
rit care îmi va permite să reflectez mai eficient şi să fac alegeri 
mai bune. 

— Este adevărat că nu profit de viață. 

— Ce te face nefericită în ziua de azi? 

— O să râdeți de mine! 

— Ştii bine cå nu. 

— De fapt... este vorba despre prietenul meu. Mi-e frică să nu 
mă părăsească! 

— Ţi-a vorbit despre aşa ceva? 

— Nu, dar nu mai e ca înainte. Este mai distant. 

— Găseşti cå şi-a schimbat comportamentul în ultimul timp? 

— Da, găsesc că e mai puțin afectuos. 

— Şi deci crezi că prietenul tău te va părăsi. 

— Este lucrul de care mă tem! 

— Şi nu pot exista alte explicații pentru schimbarea lui de 
comportament? 

— Ştiu bine că la ora actuală are mult de lucru şi că se simte 
puțin depăşit... 

— Dar crezi că există o altă femeie în viața lui? 

— Da, este ceea ce imi inchipui. 

— Şi îi imaginezi că va pleca la ea? 

— Da, ați înţeles tot. 

— Înţeleg să fii tristă, dacă te gândeşti la aşa ceva. 

— Încă îl mai iubesc, înțelegeți? 


Dar dacă prietenul tău are atât de mult de 


lucru 
zi că stresul său actual ar putea fi o explic » Cum Spui 


afie pentru ia 


, tâlneas 
entua], CU O altă femeie? d, 


_Nu, nu văd când ar putea să o facă, aveți dreptate. D 

jimi imaginez întotdeauna ce e mai rău, chiar dacă mj 
„in realist atunci când reflectez în linişte. 

_ Faptul de a-ți imagina alte ipoteze posibile ti-ar permite 
dfi schimbi puțin această primă viziune catastrofală? 

_ Probabil, dar am multe dificultăți de a o face, 

_ Mai e şi o a doua problemă. Comportamentul tâu (aţă de 
prietenul tâu s-a schimbat? 

- Recunosc că am tendința să fiu mai puțin drăguță cu el, ba 
chiar să fiu mai curând agresivă, mai ales când vine de la serviciu 
gvid că face mutre. 

— De ce? 

— Am impresia că are ceva cu mine sau mai ştiu eu ce. 

— Dar mi-ai spus că munca lui il stresează în prezent Deci, poate 
d este normal să nu fie zâmbitor când se intoarce de la serviciu. 

— O ştiu foarte bine, dar mă depăşeşte. 

— Și el cum reacționează? 

~ Se infurie. 

— ȘI în acest caz, tu ce spui? 

` Că există probleme intre noi, cà are ceva cu mine, 
râsească... şi încep să plâng. 

— ŞI, după aceea, ce se întâmplă? | 
i Val mine şi imi spune că, dacă s-a pia 

i k leme la serviciu, că pentru el este dif | 
țeleagă cu şefii lui, că sunt cu toții sub presiune. 
~ ÎN nu i crezi? ine ai 
Nil tiu. Dar, dacă este adevărat, va sfârşi PP că. 
å pentru că îi fac mutre în fiecare seară. 


ar știți 
se pare 


că o să mă 
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— Deci, dacă înțeleg bine, crezi că, în orice caz, va sfârşi prin 
a pleca, fie pentru că are deja pe cineva, fie pentru că va fi sătuj 
de comportamentul tàu? 

— Da. Dar nu reuşesc să fac altfel. Va sfârşi prin a mă părăsi 
pentru că nu se înţelege bine cu mine. Îi fac viața un infern, în 
plus, la ora actuală, nu are nevoie de aşa ceva. 

— Dacă e să ascult ce spui, nu crezi prea mult că există altci- 
neva în viața lui... 

— Când mă simt bine, nu. 

— Dar că tot făcându-i scene în fiecare seară, va sfârși prin a 
nu mai suporta și te va părăsi. 

— Este mai ales ceea ce mă face să fiu nefericită. 

— Mai cu seamă faptul că ar putea să te părăsească este ceea 

ce te [ace nefericită? 
> — Da! 
— Şi acest gând iţi vine adeseori in minte? 
— Da, imi inchipui fârâ incetare că mă părăseşte şi devin dis- 
P perată in momentele acelea. 
— Putem incerca să evităm o asemenea consecinţă. 

— Cum? 

— Dacă ți-aş propune ca astă-seară să nu te mai uiţi la figura 
lui şi să mergi să-l intâmpini cu amabilitate, ca de obicei, în sfâr- 
şit, cum făceai inainte de a avea aceste gânduri, ți se pare cu pu- 
tinţă? 

— Fără să mă uit la fața lui, să mă duc direct să-i spun bună 
seara când intră, ca inainte? 

— Exact. Ţi se pare posibil? 

— „ Da. 

— Pan så nu fii sigură că ai putea så o faci? 

— Încercam să mă imaginez făcând-o astă-seară. 

— Foarte bine. Şi atunci? 

— Cred că este realizabil. Trebuie doar să mă pregătesc mental 
inainte de a sosi, ca să nu-l privesc şi să mă duc direct să-l sărut. 

— Crezi că este posibil? 


"m 


perfect. Asta îți va permite să testezi valabilitatea di, 
je ipoteze asupra proastei lui dispoziţii, atunci când se A 
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GE SĂ FAC SĂ NU MĂ MAI Siy 
EREU PRESAT DE TIMP? 


— Nu pari foarte în formă azi? 

— E adevărat, mă simt complet epuizat. 

— Se vede. Ce ți se întâmplă? Ai dormit prost? 

- Nu. Dorm bine. Din fericire, Asta îmi 
prez puțin. 

-$i pofta de mâncare? 

~ N-am probleme. 

— Atunci, ce nu merge? Moralul? 

~- Nu mă simt în prea mare formă. Nu mai reușesc să fac 
unic. N-am chef nici măcar să ies să mă våd cu prietenii. 

~ Te simţi aşa rău de multă vreme? 


~ De mai multe săptămâni... Cu adevărat râu?... De două 
lui, 


permite så maj recu- 


— Inainte, te simţeai mai în formă? 
_Simţeam că-mi slăbesc puterile de mai multe luni. Dar, la 
tput, eram doar mai puțin dinamic, fără să ințeleg ce se în- 
dupla, Apoi, starea mea s-a agravat treptat. Și după aceste ultime 
“Pămâni, am Pierdut pofta de a face niște lucruri. 

“Asta seamână cu un episod depresiv. Te simi trist? | 

= Mă simt copleşit de un sentiment de melancolie, de ni 
iit a S€ potriveşte deloc. De obicei, sunt o persoană dina- 

pi act invers decât ceea ce las să se vadă in prezent 


tficultăți să te concentrezi? 
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— Trebuie să (ac din ce în ce mai multe eforturi de atenție, 
altminteri fac o mulțime de greşeli. Uneori, am impresia că devin 
o cârpă. 

— Se pare că te devalorizezi mult. 

— Cum s-ar putea să fie altfel? Dintotdeauna, am avut reputa- 
ţia de a fi o persoană energică, unul dintre cei mai performanţi 
din firmă, şi azi, nu mai reuşesc. Ce imagine tristă! 

— Acorzi multă importanță imaginii pe care o laşi să se 
vadă? 

— Nu neapărat. Dar, în acest caz, asta depăşeşte orice limită. 
Grija mea nu este ce ar putea gândi ceilalți despre mine, ci mai 
curând faptul că nu mă suport să mă văd atât de incetinit. 

— Cred cå toate astea sunt consecinţa depresiei tale. 

— Nu-mi face plăcere să știu că fac o depresie, dar, pe un- 
deva, mă linişteşte să ştiu că asta nu vine de la mine. Dar, dacă 
am putea face ceva ca să remediem asta, aş fi, într-adevăr, foarte 
bucuros. 

— Un tratament antidepresiv ar putea, probabil, să amelioreze 
această stare. 

— Şi asta merge repede? 

— Rezultatele incep, în general, după una sau două săptămâni. 

— N-aveţi nimic mai rapid? 

— Efectul este progresiv, dar, pentru ca ameliorarea simpto- 
melor să fie clară, acesta este în medie răstimpul necesar pentru 
toate antidepresivele. Ai fi vrut mai rapid? 

— Da, ceva care să acționeze in câteva zile, ceva care să-mi 
redea imediat moralul, care să-mi redea rapid dinamismul! 

— Își înțeleg dezamăgirea. Dar, pentru moment, nu s-a reuşit 
scurtarea timpului de acțiune a antidepresivelor. 

— Ce păcat! 

— Sunt perfect de acord cu tine... Spune-mi, eşti întotdeauna 
o persoană grăbită? 

— Întotdeauna. 

— Ai tendința de a face mai multe lucruri deodată? 


PIPI 


-e 
_ La serviciu, este cumplit! Pot să vorbesc Ja telefon şi să seri 
-aleulator în acelaşi timp. Fac adesea mai multe lucruri î. : 

A În fine, în afară de acum! S 

d afara serviciului, este la fe]? 

E isa da, aşa e temperamentul meu. 

_ pe exemplu, ai tendința de a termina frazele ce 
munci când ei nu o fac destul de repede după gustul täu? 

_ Mi se reproşează adesea. 

— Îţi sare uşor muştarul? 

_ E adevărat că mă enervez de indată ce lucrurile nu merg 
um aş vrea sau destul de repede. După aceea, imi trece numai- 
decât şi imi spun adesea că n-a meritat osteneala. 

— Te simți mereu presat de timp? 

- Cu siguranţă. Este chiar un eufemism să o spuneți aşa. 
Trăiesc permanent cu un sentiment de urgenţă a timpului, ca 
țicum sabia lui Damocles ar pluti deasupra capului meu. De 
te? Habar n-am. Când trebuie să fac ceva, aş vrea să fi terminat 
aproape inainte de a fi început. 

— Trâieşti mereu la o sută de kilometri pe oră? 

— Absolut, cu excepția ultimelor săptămâni. 

~Un asemenea mod de funcționare nu te epuizează? 

— Până acum, nu, reuşeam fără probleme. Aş zice chiar că 
u må simțeam eu insumi decât atunci când eram suprasolicitat. 

~ Şi acum? 

~ Lucrurile s-au schimbat treptat în ultimul timp. Nu mai re- 
liese să accelerez. Am chiar impresia că ceilalți au devenit mai 
tcienți decât mine. 


— Mi-ai putea povesti cum s-au desfășurat lucrurile din capul 
ui? 


lorlalţi 


“Acum patru sau cinci luni? | 
~ Da! Care au fost primele elemente neobişnuite pe care le-ai 
Wservat? 
~ Trebuie să må gândesc puțin... Stați... Cred cå unul dintre 
ele lucruri anormale pe care le-am remarcat... da, à fost acest 
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sentiment de oboseală, neobişnuit pentru mine. Faptul m-a uimit. 
Cum această senzaţie dura de ceva timp, am fost chiar la medicul 
meu de familie. Mi-a prescris un examen medical complet, care 
nu a găsit nimic deosebit. 

— Te-a găsit depresiv în perioada aceea? 

— Nu, în perioada aceea moralul meu nu era catastrofal. 

— Deci, dacă înţeleg bine, vreme de două sau trei luni, te-ai 
simţit obosit, dar nu clar depresiv, chiar dacă moralul tău era 
puțin mai fragil? 

— Exact. Ce deduceți de aici? 

— În prezent, oboseala ta s-ar putea explica, în parte, prin de- 
presie. Dar dacă, la început, erai obosit fără să fii depresiv, este 
dovada că, în momentul acela, oboseala ta avea o altă cauză. 

— Am avut mult de lucru. De fapt, eu mi-am propus să-mi iau 
anumite responsabilități în plus. Mă gândeam că este bine pentru 
canera mea. 

— Eşti o persoană ambițioasă? 

— Ambițioasâ? Nu ştiu. Să zicem că am ambiția de a reuși şi 
caut Întotdeauna să-mi folosesc capacitățile intelectuale pentru 
a-mi Îndeplini scopul. 

— Şi, de data asta, ţi-ai exagerat puțin forțele? 

— Nu, reuşcam foarte bine. Apoi, firma a avut nişte întârzieri 
la predarea unui proiect pe care a trebuit să-l reluăm în întregime, 
pentru cå un coleg nu şi-a făcut corect treaba. 

— Din acest moment au inceput să te lase nervii? 

— Da, a trebuit să fac ore suplimentare. Am fost nevoit să lu- 
crez şi noaptea, până la urmă, ca să se poată preda totul după 
cum se promisese. 

— Începând din perioada aceea te-ai simţit obosit? 

— Dacă mă gândesc bine, da. De aici a început totul. În pri- 
mul rând, această oboseală care m-a cuprins treptat. Ca să-mi fac 
treaba exact la timp, am încetat să-mi mai văd prietenii. Nu mai 
ieşeam deloc în oraş. După aceea, am continuat în acelaşi fel, pen- 
tru că mă simțeam tot timpul obosit. 


ii N CINA a 
PE căi | l i — 5 
şi după două luni, moralul tău s-a prăbuşit 


Da, după două luni, cam aşa. 


_pe ce? 
_ pentru Că vedeam că nu mai reuşesc să fiu la fel de perfor 
(ca inainte. 

sai Ţi-ai pierdut încrederea în tine? 

_ Exact. Mi-am spus cå nu sunt atât de capabil pe cât cre. 
jam, că nu VOI reuși niciodată si cå nu sunt atât de valoros pe cât 
i inchipuiam. De atunci, am început să mă indojese de mine, 
mi pierd cheful de viaţă si si nu o mai apreciez ca inainte Am 
juns chiar så nu mai cred în sistemul meu de valori, Acel hiper. 
inamism care mă caracteriza înainte nu mai făcea parte din viața 
mea, Mă găseam un tip şters şi lipsit de interes, 

- Înţeleg că dacă ai avut astfel de gânduri, ai inceput să fi 
deprimat, 

— Dar ce să fac ca sâ-mi revin? 

~ Poate să cugeți la sensul pe care vrei să-l dai vieții tale, la 
nlorile care trebuie să o călăuzească. 

~La ambiția mea, de exemplu? 

~ Ambiţia poate fi un motor interesant. Dar trebuie oare să 
fe singurul motor al vieții noastre? Armonia vieții noastre nu 
amva depinde mai mult de echilibrul dintre mai multe motoare? 
Nestea pot merge de la plăcerea întâlnirii cu ceilalți până la dez- 
area personală, trecând prin reușita vieții noastre profesio- 
ule și amoroase, şi încă prin multe alte lucruri... 

~ Ce mă sfătuiți? 

 ~Mi se pare o idee bună să reflectezi la sistemu) tàu de valori 
Sa dacă cel care te-a călăuzit până în pee iati 
um i ji n pa j a teppi GE la r A pi ii noastre 
tag a ungul întregii noastre existențe, iar ase 

ebuie să urmeze aceeași cale. 

~ Credeţi că ar trebui să fac şi altceva? 

a e Sentimentul de urgenţă a timpului, pe Car? 
adevărat? 


il ai, te 
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— Nu ştiu. Întotdeauna am funcționat așa. 

— Care este interesul de a face două lucruri deodată? Riscăm 
să nu profităm complet nici de unul, nici de celălalt. Faptul de a fi 
nerăbdători, de a suporta greu să stăm într-o sală de aşteptare sau 
în altă parte nu face să avanseze lucrurile mai repede, dar ne su- 
pune unci anumite stări de stres. Faptul de a trăi cu un sentiment 
de urgenţă a timpului ne creează o stare de stres permanent care 
poate avea consecinţe nefaste asupra sănătății noastre, îndeosebi 
sub aspect cardiovascular. 

— Da, dar cum să reuşesc să schimb acest mod de funcționare, 
dacă aşa am fost intotdeauna? 

— Studiile realizate asupra gemenilor univitelini ne-au arâtat 
că este vorba de un comportament învăţat. Trebuie, aşadar, să i 
se substtuie un alt comportament. 

a — Şi, atunci, cum aş putea face? 

— Eșu conştient de obiceiul tău de a vorbi foarte repede? 

— Da, ştu foarte bine. Uneori, sunt obligat să-mi repet spu- 
r sele mai rar, pentru ca interlocutorii mei så må ințeleagå. 

— Ansamblul tuturor acestor moduri de funcționare pe care 
le descrii ca fiind obişnuite la tine aparține de ceea ce numim 
comportament de tip A, considerat de unii ca fiind un factor de 
risc cardiovascular. 

— Ar trebui să fac ceva in această privință? 

— Pur şi simplu, n-ai putea incerca să vorbeşti mai rar? De 
exemplu, să-ți iei răgazul de a marca o pauză după puncte şi după 
virgule. 

— Vreau să incerc, dar nu-mi va fi uşor, cel puțin pentru început. 

— Ți-ar fi cu putinţă, de asemenea, să nu mai faci două lucruri 
deodată, să ai gesturi mai lente și să apreciezi senzațiile plăcute 
pe care ți le va procura acest fapt? 

— Ceea ce imi cereți este o veritabilă revoluție. Credeţi cá va 
avea vreun impact asupra depresiei mele? 

— Dacă am înțeles bine ce mi-ai spus, acest sentiment de obo- 
seală este cel care te-a adus la depresie. Vrând să faci prea multe 
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pnr te-ai pomenit complet epuizat. Și incepând din mome 
acela, te-ai devalorizat întru totul, pierzân si 
„pacităţile şi în propriile tale valori, 

_ Este ceea ce s-a întâmplat efectiv, Şi credeți că faptul de 
gji cu acest sentiment de urgenţă a timpului a favorizat Beza 
care de epuizare? 

_ Nu se poate funcționa în permanenţă cu o Suprasolicitare 
Je 200%. Nicio maşină nu poate reuși asta, iar organismul nos- 
yu, nici atât. Aminteşte-ți zicala: lasă calul în voia lui dacă vrei 
și ajungi departe. 

— Trebuie să mărturisesc că nu reușesc să fiu la fel de perfor- 
pant ca inainte, dar îmi vine foarte greu så o recunosc. 

— Este atât de important pentru tine să fii mereu atât de per- 


du-fi increderea in 


iormant? 

— Dacă nu mai am acelaşi moral, am sentimentul că nu suat 
sănătos. 

— Şi deci crezi că vei fi mai puțin performant, ceea ce nu 
ceppi. 

— Exact, am văzut întotdeauna in mine un inalt ideal de per- 
ormanță, 

— Îmbătrânind, va trebui să faci nişte concesii. 

— Nu accept. Problema mea este, poate, frica de a imbătrăni 
ih mai in spate, de a muri. Tocmai de aceea incerc mereu så fu 
liniştit in privința sănătății mele. 

~ Problema este că, funcționând astfel, sănătatea ta este cea 
care suferă. 

~ Îmi dau foarte bine seama. 

a. vrei să-ți iroseşti capitalul de ii 
SP datoriei fa p 
mai e atins limitele şi tot ea a putut sa 

A i avà, cardiacă sau de altă natură. stă cal i joi 
ide E reflecta la toate acestea, in special a te lucruri la 

_- referințe, Cred că va trebui să schimb anum! 
» dacă vreau să mă simt bine în continuare. 
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— E multă vreme de când dormi prost? 

— Se întâmplă din ce în ce mai des. 

— Şi crezi că aceasta e cauza pentru pierderea moralului tău? 

— E sigur. Când dorm prost într-o noapte, a doua zi, sunt 
complet deprimat. 

— De când datează dificultățile tale de somn? 

— Au început de mai multe luni. Mai întâi, se întâmpla doar 
o dată, din când în când. Apoi, au devenit din ce în ce mai frec- 
vente. Acum, se intâmplă aproape în fiecare noapte. 

— Eşu sigur că hpsa de somn este cea care te deprimă? 

— Credeţi că nu e cu putință? 

— Ba da, cum să nu? Dar lucrurile poate că nu sunt atât de 
simple. 
5 — Nu înţeleg! Îmi puteți explica? 


— Bineinţeles. Lipsa somnului poate, efectiv, să joace un rol 
asupra moralului. Dar, și invers, tulburările de somn fac şi ele 
parte din simptomele depresiei. Îmi este, aşadar, dificil să-ți spun 
dacă depresia este răspunzătoare pentru problemele tale de somn 
sau dacă acestea au atras după ele depresia. 

— Nu există niciun mijloc pentru a o afla? 

— Există totuşi unul. Îmi poți preciza dacă tulburările de somn 
au apârut inainte sau după pierderea moralului? 

— Mi-ar fi foarte greu să vă răspund, deoarece am sentimentul 
că cele două au apărut practic în acelaşi timp. Spunând asta, nu 
vă ajut prea mult, nu-i aşa? 

— Într-adevăr. Dacă depresia ar fi apărut prima, am fi putut 
suspecta responsabilitatea ei asupra tulburărilor tale de somn şi 
viceversa. 

— Aşadar, nu există niciun mijloc pentru a ințelege cum stau 
lucrunle? 


AIDEI ARI a Di acra CE ERO e 

_ Va trebui să încercăm så vedem ce s-a întâmplat, să PA 
imce anume nu mergea in perioada aceea. Aveaj niște probleme 
deosebite? ERE 

_ Nu neapărat. Mici griji, ca toată lumea. 

_ Destul de multe ca să te facă să-ți pierzi moralul? 

_ Nu! Dar trebuie se recunosc că mă indispuneau mai mult 
jecât era nevoie. Soţia mea îmi spunea că nu e ceva grav. E ade- 
vrat că totul reintra în ordine după puțin timp. 

- Şi ţi-ai păstrat un somn bun in perioada aceea? 

— Dacă mă gândesc bine, efectiv..., poate că în perioada aceea 
u inceput problemele mele de somn. Cu toate astea, nu existau 
au adevărat destule motive. 

— Dar ai inceput să nu mai dormi bine... 

— Să zicem că... mă trezeam mai devreme dimineața. 

— În fiecare dimineaţă? 

— Nu, în perioada aceea, era doar din când in când. 

— ŞI cum era dispoziția ta? 

— Soția mea v-ar spune că eram mai degrabă anxios. Este oa- 
tecum temperamentul meu. Dar moralul era bun. 

— Şi odată rezolvate problemele tale, au dispărut trezirile pre- 
coce? 

— De fapt, nu complet. Îmi luasem obiceiul să fac o mică 7 
stă pentru a compensa aceste treziri matinale. L-am păstrat ID 
Ontinuare de atunci. De obicei, siesta nu durează prea mult amp. 
d, în cazul în care am dormit prost în noaptea precedentă, po 

mi una sau două ore după masa de prânz. 

~ Și in noaptea următoare, cum dormi? | 

a, general, am nevoie de mai multe nopți cas" 

normal. f 

~ Deci, dacă înțeleg bine, în perioada aceea, ai avut câteva 

Probl teleg bine, în penoac fară alterari 
me de somn, în special trezin matinale, dar 

Poziției, 

7 Aşa este, 

~De când ai inceput să-ți pierzi moralul? 


regăsesc 
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— De fapt, aş spune de două sau trei luni, de când mi-au re- 
venit grijile. 

— Te simţeai din nou anxios? 

— Nu, de data asta, este altfel. 

— De ce? 

— Am inceput să-mi spun că povestea asta nu se va sfârși nici- 
odată, că nu-mi voi reveni. Totul mi se părea complicat şi nu mai 
vedeam o soluție adecvată. 

— Şi moralul tău, în momentul acela, cum era? 

— De fapt..., acum îmi amintesc bine, în perioada aceea a în- 
ceput cu adevărat depresia mea. 

— Cum dormeai? 

— Din ce în ce mai prost. Îmi pierdusem cheful pentru tot. Nu-mi 
mai făcea plăcere, ca inainte, nici chiar să-mi våd prietenii. Nu-mi 
păsa de nimic. N-aveam nicio plăcere pentru nimic. Nu mă gån- 
deam decât la problemele mele. Dormeam prost în fiecare noapte. 

— Dar acum, cum te simți? 

— Moralul este mai curând ridicat. Tracasările mele se rezolvă 
treptat, chiar dacă n-au încetat complet. 

— Şi somnul? 

— Acesta rămâne în continuare perturbat. Din fericire, fac o 
siestă bună aproape în fiecare zi. Acum, vedeți ceva mai clar? 

— Da, cred că aproape am înțeles ce s-a întâmplat. Mă gândesc 
că ai făcut un veritabil episod depresiv cu schimbarea predispo: 
ziției, cu pierderea plăcerii, a chefului. Tulburările de somn fac 
parte din acest tablou depresiv. Dar, bineințeles, l-au şi agravat. 
În prezent, toate aceste simptome sunt pe cale să se amelioreze, 
poate cu excepţia tulburărilor de somn, deoarece somnul tău s-a 
destructurat complet, incetul cu încetul. 

— Şi va rămâne aşa? 

— Nu, va trebui să-l restructurăm, deoarece am înţeles foarte 
bine că, deşi te simți mai bine, când ai dormit prost, moralul tău 
se scufundă din nou, desigur, nu într-o veritabilă depresie, dar 
riscând să favorizeze o recădere. 


_ Dar ce să fac? | 

_Nu este foarte complicat, dar îți va cere câteva 

Ah...» Orice, numai SA DN am o recâdere. 

_ primul lucru: să suprimi siesta. Nu pentru că este negativi 

jori, ci pentru că, dacă durează mai mult de douăzeci de mi- 
ste, riscă să consume nevoia de somn din noaptea următoare, 
„somnul va fi atunci mai puțin bun. 

_ Dar există persoane care fac sieste prelungite in fiecare zi 
j cu toate astea, dorm bine noaptea. 

_ E adevărat că există mari somnoroși. Dar tu nu faci parte 
ntre ei, nu-i aşa? 

~ Nu. Până acum, n-aveam dificultăți... Dar nu dormeam 
decât douăzeci de minute la prânz... 

~ Problema este cum să fii sigur că nu dormi decât douăzeci 
de minute. 

~ Aveţi dreptate. Înainte, nu dormeam deloc şi mă simțeam 
barte bine. Vă voi asculta sfatul și nu voi mai dormi... Dar când 
“veni ora la care făceam siesta, risc totuşi să adorm. Mi s-a în- 
implat deja de mai multe ori când mi-am promis să nu o mai fac. 
general, este mai ales după masa de prânz, chiar dacă mă aşez 
pu şi simplu în fotoliu. 

~ Bine. N-ai putea să-ți programezi o altă activitate plăcută 
xatu momentul acela? Poate să faci o scurtă plimbare sau să ai 
vocupație oarecare, cât de cât activă fizic. Lucrurile vor fi proble- 
tice, mai ales în prima săptămână. 

“Nu e nicio problemă, o să mă organizez. Și credeți că va fi 
de-ajuns? 
ie Nu. Va trebui, de asemenea, să te trezeşti in iuli É 

și oră, deoarece mai ales ora de sculare este cea care 

urează somnul. 
= la ce oră trebuie să mă scol? Acum, må trezes¢, 

"td Orice oră, 

pa problemele tale de somn sunt, pi 

e. La ce oră te sculai inainte de aceste 


eforturi. 
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— În general, pe la 7. 
— Își convenea ora? 

— Da, mă simțeam bine toată ziua. 

— Perfect. Am putea fixa ora ta de sculare la 7 dimineața? 

— Cred că n-ar fi nicio dificultate. 

— Atenție, asta înseamnă că, pentru o anumită perioadă, te vei 
scula obligatoriu la această oră. 

— Chiar dacă am dormit prost o parte din noapte? 

— Absolut. 

— Va fi mai greu decât mă gândeam. În plus, nu trebuie să mai 
fac siesta? 

— Ai înțeles bine. 

— Ah!, risc să-mi fie într-adevăr greu in unele zile. 

— Da, dar în principiu, dacă respecţi strict aceste indicaţii, 
in mai puțin de o săptămână, lucrurile ar trebui să meargă mai 
bine. 

— Asta må linişteşte puțin, dar mă gândesc chiar că vor fi zile 
când imi va fi greu să reuşesc. Şi mă pot culca la orice orâ? 

— Ar fi mai bine să te culci la inceput la oră fixă. 

— În fond, înainte, funcționam bine în felul acesta şi totul 
mergea bine. 

— lată un bun argument. 

— Dar, dacă mă trezesc în toiul nopții şi nu mai reuşesc să 
adorm decât după două ore, aşa cum mi se intâmplă din ce în ce 
mai des, nu mă pot trezi puțin mai târziu? 

— Își înțeleg bine intrebarea, dar respectarea orei de sculare 
rămâne absolut necesară. 

— Dacă trebuie, trebuie. 

— Nu te simt foarte entuziasmat. 

— Cred că m-am deprins cu nişte obiceiuri foarte proaste. 
Inainte, asta nu m-ar fi deranjat deloc. Dar, ca să evit recăderea 
în depresie, merită să fac câteva eforturi. 


4 COPII MEI NU MĂ RESPECTA 


_ se pare că, într-adevăr, nu te simți bine! Ce se întâmplă? 
Sunt la capă tul puterilor. Am încercat totul, dar efectiv nu 


_ 


reujesC. 
_ Mi-ai putea explica ce anume nu reușești? 


_ Nu mai reuşesc să fac nimic! 

_ Nu te-am văzut niciodată într-o stare atât de proastă, Ce s-a 
tâmplat? 

— Este vorba despre copiii mei, nu mă ascultă, nu mă res- 
ptá. Mă simt complet depășită. 

— Este chiar atât de grav? 

— Chiar şi mai grav decât atât. Azi-dimineaţă, m-am certat cu 
soțul meu în privința copiilor. El îşi dă seama că nu mai reuşesc 
i controlez nimic şi mi-o reproşează din ce in ce mai des. Nu ştiu 
amo să se termine totul. 

— Pare că ai avea gânduri negre. 

— Oh!, gândurile mele nu sunt vesele, intr-adevâr. Văd viitorul 
din ce în ce mai sumbru. Am ajuns să nu mai suport nimic. Dacă 
“aș spune că uneori mi-aş dori să nu fi avut niciodată copii. 

— Ce vârstă au? 

~ Şase şi zece ani. 

~ Sunt chiar atât de neastâmpărați? 

~ Mai ales cel mare, dar și cea mică incepe să facă la fel. 

~ Și nu te-ai gândit niciodată să consulți un specialis? 
e ai bineînțeles. Acum câtva timp, soțul meu şi cu mune 

N ie bula durat câteva şedinţe. 

-a întâmplat! 

~ Fiul meu n-a ie să mai meargă. Oricum, nu s-a schimbat 
g ădevărat mare lucru. Poate, puțin la început, dar n-a durat. 

~i ce ţi-a spus specialistul acela? 

O Că este vorba de un copil hiperactiv. 
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— Aha! 

— Se pare câ nu vă miră faptul?! 

— Ştiţi, aud atât de des acest diagnostic. Mă tem că este pus 
prea repede. 

— Credeţi că nu există aşa ceva? 

— Ba da, dar mult mai rar decât se spune. 

— Şi cum poate fi tratat un copil hiperactiv? 

— Primul lucru este acela de a fi sigur că este vorba, intr-ade- 
vàr, de un copil hiperactiv. 

— Dacă nu e asta, ce alt diagnostic i s-ar putea găsi? 

— Problema este că se confundă adesea un copil neascultător 
cu un copil hiperactiv. 

— Cum se poate face deosebirea? 

— Este simplu. E suficient să răspunzi la o intrebare: copilul 
tău este ascultător? 

— Nu. Nici nu mă aude... Trebuie să repet de zece ori acelaşi 
lucru... 

— Atunci, nu ştiu dacă băiatul tău este hiperactiv, dar tocmai 
ai spus că este neascultător. 

— Asta nu schimbă prea mult problema. 

— Ştii cum să te porț cu un copil hiperactiv? 

— Nu, nu sunt terapeut. 

— Dar să faci faţă unui copil care nu te ascultă? 

— E mai aproape de competențele mele ca părinte, chiar dacă 
mă simt, uneori, complet depâşită. 

— Acum, vezi deosebirea. Sfatul meu este simplu. Dacă un 
copil presupus a fi hiperactiv este neascultător, să incepem mai 
intâi să ne interesâm de cea de-a doua problemă, deoarece på- 
rinții au o oarecare pricepere în această privință, chiar dacă simt 
uneori nevoia să fie ajutați în această sarcină. După aceea, va fi 
tmp destul să atacăm dimensiunea hiperactivă, dacă acest diag- 
nostic va fi confirmat. Atunci, va fi mai uşor cu un copil mai cu- 
minte şi mai cooperant. 

— Da, dar nu este întotdeauna evident. 


Pi 
— 


_ Ai dreptate, dar dacă acest lucru ar fi realizab;] moral 
rfi mai ridicat? i 
_ Cu siguranță. N-aş mai avea acest sentimen 


pas d t cå sunt deni. 
jå că nu sunt bună de nimic, iar relația cu sopu depå 


| meu ar f maj 


amplă. aar Aa ate 
_ Atunci, cred că dacă dorim să-ți ameliorăm moralul, trebuje 


ucrăm asupra dificultăților tale cu copiii. Ce părere aj 

_ Dar am încercat deja totul. 

— Spune-mi, soțul tău are și el atât de multe dificultăți ca și 
ine cu fiul vostru? 

— Nu, tocmai de aceea nu mă înţelege. Chiar și cu părinții mei, 
ful meu se comportă ca un copil adorabil, calm. Trebuie să vă 
spun că are tot interesul să-i dea ascultare tatălui meu. 

— Incep să înțeleg problema. Este neascultător doar faţă de 
tine, 

— Da, şi puțin față de soacra mea... Dar mai ales față de mine. 

— Acesta e motivul pentru care simți cå nu ești bună de nimic 
și ești deprimată? 

— Da. Mă simt devalorizată în ochii soțului meu și mi-e teamă 
îi voi pierde dragostea. 

— Totuşi, am de pe acum o veste bună pentru tine. 

— Am mare nevoie de o veste bună, care este? 

— Nu prea cred că fiul tău este un copil hiperactiv. 

~ Mă liniştiţi, pentru că eu credeam că este tot din vina mea. 
Dar ce vă face să spuneți asta? P 

~Ei bine, vezi, un copil hiperactiv este aşa În permanență, Și 
Mu doar cu o persoană sau alta. 

~ Dar este totuşi vina mea. 

Mai Ga mai intâi vestea cea bună. Fiul i 
iperactivitatea copilului reprezintă 0 lui 
le uneori grave pentru ial ȘI nu îndrăz- 
ptate, este o veste bună... de vină, că este 


de 
i am să-] pedepsesc spunându-mi că nu este el 
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— Acum, lucrurile vor fi mai simple pentru tine? 

— Da, dar, cu toate astea, nu sunt complet evidente! 

— Sunt perfect conştient de asta, dar putem incerca să vedem 
cum să le ameliorâm. Mi-ai putea spune ce face soțul tău sau tatăl 
tău când fiul tâu este neascultător față de ei? li spun de mai multe 
ori acelaşi lucru...? 

— Ah!, cu siguranţă nu. Când îi cer să facă ceva, nu e niciodată 
nevoie să i-o spună şi a doua oarâ. Fiul meu ştie foarte bine că va 
fi pedepsit pe loc dacă nu ascultă numaidecât. 

— Şi merge aşa? 

— Da, dar tocmai asta e, nu voiam să fac ca tatăl meu, am su- 
ferit prea mult. 

— De ce anume ai suferit? 

— De această lipsă de libertate. 

— Dar poate că este vorba de două lucruri diferite, nu crezi? 

— Nu înțeleg. 

— Respectarea de câtre adulți a unor zone de libertate cores- 
punzătoare vârstei copilului şi supunerea copilului când i se cere 
să facå ceva normal pentru vârsta lui nu sunt acelaşi lucru. 

— N-am văzut lucrurile sub acest unghi... Dar, dacă mă gân- 
desc bine... cred că aveți dreptate. 

— Pe de o parte, supunerea copilului, de cealaltă, libertatea 
lui de acțiune. 

— E adevărat că, de frică să nu-l ofensez prea tare, îl las să facă 
orice. Îmi dau seama acum că nu este acelaşi lucru, 

— Ce interes are un copil să nu vină la masă la oră fixă, ca 
mama lui să-l cheme de zece ori, ca ea să sfârşească prin a se 
enerva, prin a nu mai fi drăguță cu el, prin a deveni deprimată, 
având sentimentul că este din ce în ce mai depăşită? 

— Niciunul, bineînțeles. Dar nu mai ştiu ce să fac. 

— Cu atât mai mult cu cât ai impresia că soțul tău procedează 
la fel ca tatăl tău. 

— E adevărat. Îmi este teribil de greu să accept gândul că fiul 
meu va suferi la fel ca mine când aveam vârsta lui. 


—— 


PE sanii 
Dar ful tău nu este persoana ta şi poate că ny vede 


, lucruri 
„acelaşi fe] ca une. rile 


_ probabil. Seamână mult mai mult cu tat lui decât cu 
ine i acum că ar fi posibil sà 
_ Crezi acum că ar fi p Sà procedezi altfel (aţă de fiul tâu? 

_ Da, dar mai este o problemă. Voi considera că soțul i 
ete totuşi prea autoritar. 

_ Ca tatăl tău? 

— Exact. 

— Şi când soțul tău se arată „prea“ autoritar, după părerea ta, 
tendința de a-l proteja ceva mai mult pe fiul vostru? 

— Trebuie s-o recunosc. Mi-e teamă că mai târziu fiul meu îi 
va purta ranchiună. 

— Îmi imaginez că, în momentul acela, soțul tău işi intensifică 
și mai mult autoritatea. 

— Poate chiar să devină nedrept. 

— Soțul tău este în mod obişnuit o persoană nedreaptă? 

— Nu. 

— Atunci, nu i-ai putea lăsa, în asemenea cazuri, pe soțul și 
pe fiul tău să-şi regleze problema între ei? Asta ar evita probabil 
supralicitarea de ambele părți, soțul tău fiind obligat să-şi afirme 
tai mult autoritatea, iar fiul tău, câutându-ţi sprijinul pentru a-i 
fezista tatălui său. 

~ Credeţi că fiul meu mă foloseşte deja, la zece ani? 

— Oh! Un copil ştie să facă asta de la vârsta cea mai fragedă, 
ea ce îi dovedeşte din capul locului inteligența și capacitățile de 
ag Dar cred, de asemenea, că ar trebui să tai de iar 
a e un proiect comun de educație, tocmai aa 
priini nu vă poată manipula unul faţă de celălalt şi să ae 

Pe O autoritate parentală mai senină, ca să crească enci 

~ Nu cred că va avea chef să mă asculte. Imi reproșeazá ii 

Pul lipsa mea de autoritate. 

„> Da, dar dacă vei dovedi mai multă autoritate, poate € 

Pus ca e] insuşi să procedeze altfel? 
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— Poate, într-adevăr. Dar nu știu cum să fac. 

— Îmi poți da exemplu pentru o problemă recentă? 

— Nu mai târziu decât la prânz, fiul meu nu voia să vină la 
masă. A trebuit să-l chem de zece ori. 

— Ce făcea? 

— Se uita la televizor în camera lui. 

— Dacă imi permiți, nu cred că este o idee bună ca un copil 
de zece ani să aibă televizor la el în cameră şi, în plus, asta îl izo- 
lează prea mult de viaţa in familie. 

— Ar trebui să scot aparatul de acolo? 

— Mi se pare o soluţie care trebuie avută in vedere. Ce părere 
are soțul tău? 

— A fost ideea lui. Aşa are linişte când vrea să se uite la un 
meci sau la altceva. 

— Dar la ce oră se culcă fiul tâu? 

— Oh! Nu înainte de ora zece sau unsprezece. Înțelegeți, nu 
vreau să-i impun restricțiile pentru ora de culcare la care m-a 
supus tatăl meu. 

— Înţeleg perfect, dar, in acest caz, cred că fiul tău nu se bu- 
cură de cantitatea de somn de care are nevoie. Anumiți hormoni 
necesan creşterii copilului nu sunt secretați decât în timpul som- 
nului, şi copilul tău va avea probleme dacă nu doarme îndeajuns. 
Dimineaţa, ce (ace? 

— Nu vrea să se scoale. 

— Înţeleg. Suferă de lipsa somnului. Riscă să fie nervos toată 
ziua. 

— Este adeseori cazul, intr-adevăr, 

— Primul lucru ce trebuie făcut este acela de a-i reda fiului tău 
cantitatea de somn de care are nevoie, aceasta variind, bineînțe- 
les, in funcție de vârsta copilului. 

— Şi dacă refuză să mă asculte? 

— Cred că soțul tău acordă aceeaşi importanţă ca şi tine sânâ- 
tății fiului vostru. 

— Absolut. 


_ În toate cazurile, este normal ca hotărâre 
-ulcare a copiilor să baia og cuplul parental, 
joc. Părinhi trebuie Suna e gândească impreună la modul în 
care VOT face, în aşa fel încât hotărârea lor să fie respectată, 

_ Cred că soțul meu nu se va opune să vorbim despre asta 

— Şi să luați hotărârea impreună, Dacă faceți asta, probabil că 
ful vostru îşi va gâsi un echilibru al vieții mai bun, Mulţi copii 
guleră de lipsa somnului, ale cărei consecințe pentru viitor] lor 
nu pot fi complet evaluate. 

_ Dar dacă este neascultător în timpul zilei, ce pot face? 

— N-ar fi posibil să continui discuția cu soțul tău asupra mo- 
dului de a-i face educaţia, să stabiliți un proiect comun, ba chiar 
cum să reacționați faţă de o nesupunere sau alta, fără să suprali- 
citați autoritatea unuia sau protecția celuilalt? 

— Dar nu vreau sâ-i dau o palmă la fund în fiecare zi. 

— Dacă fiul tău doarme cât are nevoie, va fi mai calm și nu va 
trebui să-l pedepseşti. În plus, nu crezi că între a-i da o palm la 
fund și nimic, este loc pentru o mulțime de alte soluții? 

— Mărturisesc că mă simt puțin pierdută. 

— Dacă fiul tău preferă mai degrabă să se uite la televizor, 
decât să-ți dea ascultare, nu crezi că ar fi posibil să i-l inchizi? Şi 
apoi, dreptul de a se uita la televizor nu trebuie să fie necondi- 
Honat, Poate să fie limitat sau acordat ca recompensă pentru un 
“omportament bun sau pentru note bune. 


à asupra Orei de 
Sănătatea lor este 


l. CUM SĂ TRĂIESC FĂRĂ EL? 


~ Este cumplit. Nu reuşesc să-mi revin. 
~ Ce ți se întâmplă? 
„> Mă scufund din ce în ce mai mult. Mă simt cu 
i Credeam că lucrurile urmează să se aranjeze, 
Ma că este exact invers. 


adevărat in 
dar îmi dau 


Yy p pm" b ARIK NI 


— Te simți din ce în ce mai prost? 

— Este puțin spus. Nu reuşesc nici măcar să mănânc. Eu, care 
aveam de gând să țin un regim, acum nu mai am nevoie să mă 
silesc. Problema este că mi-am pierdut somnul şi că sunt din ce 
în ce mai obosită. 

— Ai pierdut mult în greutate? 

— Trei kilograme in cincisprezece zile. Patru în total, de la înce- 
put. În ritmul ăsta, nu ştiu unde o să må opresc. Nu mai reuşesc să fac 
tot ce am de făcut. La serviciu, acumulez întârzieri fenomenale, când, 
totuşi, n-ar fi momentul. Nu mai ştiu ce să fac ca să ies din starea asta. 

j i — Ai gânduri negre? 

— E adevărat cå viața şi-a pierdut orice interes pentru mine. 
Nu văd ce rost mai am. 

— Lucrurile sunt din ce în ce mai dificile pentru tine la ora 
actuală... 

— Sunt, într-adevâr, sătulă până peste cap... 

— Văd că suferi mult. Dar, dacă imi dai voie, aş vrea să-ți pun 
o întrebare. 

— Dacă vă poate ajuta să vedeți mai clar... 

— Prietenul tău te-a părăsit de mai bine de o lună, cum îţi ex- 
plici că acum te simți şi mai rău? 

— Ştiţi, nu e pentru prima dată că ne despărțim cu adevărat. 
La inceput, credeam că se întâmplă încă o dată şi că va reveni. De 
obicei, o face întotdeauna după o săptămână. De data asta, cearta 
noastră a fost mai serioasă, tocmai de aceea n-am fost prea ingri- 
jorată la inceput. În primele cincisprezece zile, m-am gândit că 
face mutre şi că mă va suna din nou. 

— Şi n-a făcut-o? 

— Nu. Din momentul acela, am început să fiu îngrijorată... så 
am îndoieli, să-mi spun că poate nu va mai reveni. 

— Şi ai început så fii deprimată? 

— Exact. M-am simţit din ce în ce mai des tristă, am început 
să mă gândesc întruna la toate greşelile pe care le-aş fi putut face, 
să-mi spun că viața fâră el imi este imposibilă. 


Dar incă mai sperai? 
_Da, este ceea ce mă făcea să rezist, |i a 


A ştepta 
må gândeam decât la el. Eram m telefony] 


oată ziua. Nu complet obsedati, 


N mai mâncâm. 

_ Când ai început så nu mai crezi că va reveni? 

-Totul a venit treptat, pe măsură ce timpul trecea fără să am 
şti din partea lui. | 

_ Dar lucrurile s-au agravat acum cincisprezece zile? 

_ Da. De două sau trei săptămâni, a devenit insuportabil 

_ Ce s-a întâmplat? 

_ Am înțeles că nu mă va mai suna. 

- Şi tu ai incercat să-l suni? 

— Tocmai din acest motiv m-au lăsat complet nervii. 

— Poţi să-mi explici...? 

- Am incercat să-l sun de mai multe ori. Dar nu mi-a răspuns 
niciodată. 

- Şi-a schimbat numărul de telefon? 

- Am verificat. Am incercat să-l sun chiar la locul lui de 
muncă. Mi s-a răspuns că nu este acolo. 

~ Şi ai incercat să-i laşi un mesaj? 

~ Da. 

— N-a răspuns niciodată? 

~- Exact. Atunci mi-am spus, în urmă cu cincisprezece zile, că 
atu s-a sfârșit cu adevărat și am inceput să fiu complet deprimată. 

~ Faptul că ţi-ai spus că totul s-a terminat intre voi este cel 
ar te-a făcut să fii complet deprimatâ? 

~Da. Mă simt incapabilă să trăiesc fără el. 

-Este un tip chiar atât de nemaipomenit? 

î w Viața fără el mi se pare lipsită de sens. Te 
aa Că, având un sentiment atât de o u 

no a Bândul că l-ai pierdut pentru totdeauna. 

efinitiv? 

~ Este pentru prima dată când nu mă sună dupå 0 săptămână 


in, 
M refuză apelurile. 


— Crezi că nu mai are niciun sentiment pentru tine? 

— Cum să-mi explic altfel comportamentul lui? 

— Poate că este foarte supărat. 

— E adevărat că am avut cuvinte jignitoare la adresa lui. Îmi 
pare râu, dar nu m-am putut abține. Nu-i mai suportam compor- 
tamentul. 

— Ţi-a spus că nu te mai iubeşte? 

— Da, la un moment dat. 

— Atunci când ai fost foarte agresivă față de el? 

— l-am spus că nu vreau să-l mai vád. 

— O gândeai cu adevărat? 

— Voiam sâ-] fac să sufere. 

— Poate că a vrut så facă acelaşi lucru, fără să o gândească, 
intr-adevâr, nici el. 

— Da, dar este același lucru, pentru că acum nu mai vrea să-mi 
vorbească. 

— Poate că este nevoie de mai mult timp pentru ca aceste sen- 
timente să aibă din nou prioritate in fața mâniei lui. 

— Dar nu mă: suport. 

— Dacă ai fi sigură că va reveni, cum te-ai simți? 

— Mai bine. Dar nu mai cred așa ceva. 

— Crezi că a găsit pe altcineva? 

— Nu, nu cred. 

— Ce te face să spui asta? 

— El nu este aşa. 

— Deci crezi că nu te-a uitat? 

— Este adevărat că, după tot ce am trăit impreună, nu cred că 
poate fi complet terminat totul între noi. 

— Oare nu i-ai putea trimite o scrisoare în care să-i explici tot 
ce mi-ai spus mie, regretele tale, sentimentele tale, de exemplu? 

— N-am chef să mai fac tot eu primul pas. 

— Atunci, va trebui să te inarmezi cu răbdare. 

— Dar nu mai pot. Sunt zdrobită. Înțelegeți, eram fericită cu el. 

— Şi crezi că fără el nu poți fi fencitâ? 


ES a, 


_ Este imposibil! 

_ Atunci, asta e! 

_ se pare că sunteți uimit? 

_ sunt întotdeauna puțin uimit în fața unor afirmații atât de 
„regorice. Se observă adeseori că lucrurile evoluează cu timpul 
„că devin uneori complet pe dos. 

_ Credeţi că, peste câtva timp, voi gândi contrariul? 

_ Nu ştiu. Dar, pentru moment, îi porți multă ranchiună. 

-li port ranchiună pentru că mă face să sufăr atât de tare. 

_ Când te aud povestindu-mi viața voastră în comun, lucrurile 
nu par să fi fost întotdeauna atât de minunate. 

— Este adevărat că în relația noastră au fost și bune, şi rele. 
Dar, când totul mergea bine, era, într-adevăr, minunat. 

— Şi când nu mergea bine...? 

— Era întotdeauna foarte greu. Ne certam ca chionii. N-are o 
îre plăcută şi devine repede agresiv. 

— Aşa îți imaginai relația cu bărbatul cu care voiai să trâiești? 

- Nu, nu suport agresivitatea. Speram să se schimbe in bine. 

-El voia? 

— Nu, intotdeauna a funcționat în felul ăsta. Pentru el, nu era 

ucio problemă. 

~ Crezi că, dacă el nu voia să se schimbe, relația voastră s-ar 

Î putut ameliora? 
~ Prietenele mele mi-au spus că nu poți schimba pe cineva 
(cit dacă persoana aceea o doreşte ea insăşi. 
~ Și dacă face multe eforturi ca să reuşească. 
~Ar fi urmat, deci, să ne certăm în continuare cu regularitate. 
| » că ar reveni, ai putea să-l ierți cu uşurinţă şi să reiei viață 
» Ca ŞI cum nimic nu s-ar fi întâmplat? 
o a pa o 
Putea ş = că ar trebui să stăm mai întâi de vorbă. 
_ “NPOrt tot ce am suportat. 
` m a a să se schimbe, dar să rămână ceva din el. 
H că îl idealizez? 


= 
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— Poate că ar trebui să privesti um 
| priveşti faptele cu mai i 
Ss al multă obiecti- 
= Când sunt cinstită cu mine insămi, îmi spun că lucrurile 
ma! pot merge între noi. Suntem iferiți n p 
s prea diferiti. Dar n- 
PAEA ți. Dar n-am chef s3 


— Şi când ţi-o spui, eşti mai puțin tristă? 

— Da. În momentele acelea, am mai puţine regrete. 

i Dacă înțeleg bine, când nu te gândeşti decât la momentele 
plăcute petrecute impreună, eşti tristă, Dar când ești cinstită cu 
tine însâți şi când priveşti realitatea vieții voastre în doi, cu mo- 
mentele ei bune şi rele, te simți mai puțin tristă. 

— Exact aşa este. Ceea ce îmi este insuportabil este gândul că 
l-am pierdut pe bărbatul vieții mele. 

— Dar eşti sigură că era el? 

— Ca så fiu cinstită, uneori da, uneori nu. 

— Ca să poți răspunde, într-adevăr, la această întrebare, ar 
trebui să încerci să-l vezi aşa cum este, şi nu cum ai vrea să-l vezi, 
căci atunci eşti îndrăgostită de un bărbat idealizat, nu de el. 

— Credeţi, într-adevăr, că o persoană se poate schimba? 

— Ai aerul că eşti mai îndrăgostită de cel care ai vrea så fie, 
decât de cel care este în realitate. 


58. ESTE, OARE, DIN VINA „LUCIFERINELOR? 


— Se pare că nu te simți grozav. 

— Ah, nu! La ora actuală, lucrurile nu merg absolut deloc. 
Moralul meu este cu adevărat la pământ. 

— Se vede! Ce ți s-a întâmplat? | 

— Este vorba de prietena mea. M-a părăsit. 

— De multă vreme? | PER 

_ De trei săptămâni. Dar, de fapt, relația noastră se degra 


in ultimele luni. 


AA a i e 


— Te aşteptai puțin la aşa ceva? 
— Nu ştiu. E adevărat că lucrurile nu mai mergeau ca inainte 


dar nu doream să ne despărțim. Eram gata să fac eforturi. Ea, 
poate că nu. Nu mă gândesc decât la acest eşec. 

— Nu reuşeşti să te gândeşti la altceva? 

— Aşa este. Må gândesc intruna, zi şi noapte, la această poveste. 

— Nu te simţi obosit? 

— Nu mai reușesc să mă concentrez ca să-mi fac treaba. Mă 
ţărâi toată ziua. 

— Şi pofta de mâncare? 

— Încerc să mă silesc, ca să am puțină energie şi să rezist lovi- 
turii. Altfel, n-aş avea aproape deloc. 

— Nici chiar când eşti cu prietenii? 

— N-am prea mult chef să ies cu ei. 

— Dacă prietenii tăi vin să te vadă, îți face plăcere? 

— Îmi place foarte mult. Asta îmi mai ridică moralul. Sunt 
foarte drăguți cu mine. Din fericire, îi am aproape. 

— Şi când eşti singur, cum te simți? 

— Moralul meu este la pământ. Mă simt trist şi n-am chef să 
fac mare lucru. 

— Cum îți vezi viitorul? 

— Nu ştiu. Aş dori ca ea să se întoarcă la mine. 

— Dacă s-ar intoarce, cum ar decurge lucrurile? 

— Habar n-am. Cred că ar trebui să stăm de vorbă. 

— Este pentru prima dată că vă despărțiți? 

— Da. De un an şi jumătate nu ne-am supărat niciodată. 
Făceam chiar planuri impreună, tocmai de aceea nu înțeleg nimic. 

— Nu ţi-a spus nimic? 

— Nu. Nicio explicație. 

— Ce iți este cel mai greu, faptul că a plecat sau că nu ţi-a dat 
explicații? 

— Şi una, şi alta! 

— Dacă ar trebui så precizezi ce este cel mai greu de suportat 
Pentru tine? 


— Poate faptul că nu pot în 
tâmplat, aş putea încerca să re 
accept plecarea. 


— Te simți complet incapabil să acționezi.. 
şuri? 


țelege, Dacă aş înțelege ce s-a în- 
acponez, să fac ceva, eventual să-i 


- Ţi-a făcut repro- 


— Nu. Cu toate că am întrebat-o. 

— Ce ţi-a răspuns? 

— Nimic. Mi-a spus că n-are de făcut niciun reproş. 

— Dar tu ai să-i faci vreunul? 

— Este adevărat că, în ultimul timp, se schimbase, Uneori, 
nu o mai recunoşteam. Înainte, făcea eforturi să fie bine îmbră. 
cată, voia mereu să fie dezmierdată. În ultimele săptămâni, era 
aproape distantă. Dacă mă apropiam de ea, aveam sentimentul 
Că O agasez. 

— Mai sunt şi alte lucruri care te-au uimit de curând? 

— La început, exista între noi o anumită complicitate în pri- 
vința multor subiecte. Ne plăcea să facem aceleaşi lucruri, să 
vedem aceleaşi filme. 

— Era mai puțin adevărat în ultimul timp? 

— Da. Chiar ne-am certat de două sau de trei ori pentru că 
n-aveam chef să vedem acelaşi film. 

— Vă înțelegeați mai puţin bine? | | 

— Me ien că a din ce în ce mai multe dificultăți să 

i å am vreo 
comunicăm unul cu celălalt. Asta a venit treptat, fâră $ 
icație. 
p câtă vreme şi-a schimbat atitudinea? 
— De două sau trei luni. 


iei tul era mi: 
— Dacă înțeleg bine, la inceputul relației voastre, to 


nunat? 
— Exact. Ne înțelegeam perfect. 


e vorbim ca să ne înțelegem. | 
i — Şi vă gândeați în permanența unul la celălalt 


a nimi 
— Este adevărat. Pentru mine, nu mai E ai 
decât ea. Am fost chiar pe punctul de a avea p 


je să 
Nici măcar n-aveam nevole 


c altceva, 
a şerviciu 


pentru că eram tot timpul cu capul în nori. Mă simțeam gata de 
orice pentru ea. Cred că aş fi putut muta munții din loc. 

— Ea nutrea aceleaşi sentimente? 

— Întru totul. Tocmai de aceea mă lasă acum nervii. Era ceva 
nemaipomenit. Nu mai simțisem pentru nimeni niciodată înainte 
ceva atât de puternic. 

_ Ceea ce descrii seamănă foarte mult cu o stare pasională. 

_ Este exact ceea ce simțeam, o dragoste-pasiune. 

— Şi, încetul cu încetul, lucrurile s-au degradat? 

— Asta este ceea ce nu accept. 

— Dacă ar reveni, crezi că ai încerca din nou pentru ea acelaşi 
sentiment? 

— Nu mai ştiu... nu sunt sigur și nu-mi explic cum nişte sen- 
timente atât de puternice s-au putut atenua atât de repede. Îmi 
spun că nu sunt normal. 

— Atunci, ați fi doi... Asta te deprimă? 

— Până la urmă, poate că da. Nu este normal să nutreşti nişte 
sentimente atât de intense pentru cineva, să nu te gândeşti în 
permanență decât la ea şi, după un an, să se evapore totul. Vedeți, 
trebuie să fiu într-o ureche. Nu voi reuşi niciodată să clădesc o 
relație fericită. 

— Acestea sunt gândurile care te afectează cel mai mult? 

— Bineînţeles, sunt trist pentru că a plecat, dar această po- 
veste nu mai putea continua între noi. Ne sfâşiam din ce în ce 
mai mult şi ne stricam chiar şi cele mai frumoase amintiri. Dar 
n Fa a de prost i prezent, este adevărat, cred că este 
i Aa a să că sunt un tip bizar care nu va 
i iii le aaa A solid în viață. Trebuie, într-adevăr, că 

Di » dacă am ratat totul cu ea. 
din ta i șI it tei că acest eşec nu este complet nici 

nei tale? 
Cred că aş începe din nou să cred puțin în fericire. 


Li u 
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— E normal, eu le numesc aşa. Toate semnele pasiunii tale 
amoroase, aşa cum le descrii, se datorează unor mecanisme bi- 
ologice şi, în special, anumitor hormoni şi altor substanțe care 
sunt secretate în aceste circumstanţe, 

— Atunci, este ceva pur biochimic? 

— Pe undeva, aşa se întâmplă totul. Pari decepționat? 

— Am impresia că pierd ceva din romantismul meu, 

— Înţeleg, dar gândurile noastre, emoțiile noastre se bazează 
pe schimburile dintre neuronii noştri, pe secretarea anumitor 
substanțe. Cea mai seducătoare este probabil luliberina, legată 
de dorința imediată. Mai este şi testosteronul, bineînțeles, dar 
şi dopamina, care este declanşată de dorinţă şi de senzaţia de 
plăcere; mai sunt şi endorfinele, care sunt eliberate după actul 
sexual. Toate aceste molecule participă la senzația noastră de plă- 
cere amoroasă şi sexuală. 

— Am citit ceva despre ocitocină. 

— Aceasta joacă un rol dublu. Este secretată în timpul orgas- 
mului, dar este şi hormonul ataşamentului. Scopul tuturor aces- 
tor substanţe este acela de a favoriza întâlnirile şi relațiile. După 
câteva luni, vine insă timpu) să facem o alegere. Partenerul nostru 
este oare cu adevărat omul cu care putem intenționa să înteme- 
iem o familie, on această relație trebuie să înceteze pentru ca så 
putem pleca spre alte intâlniri? Atunci, acest episod de euforie 
amoroasă provocată de dopamină se atenuează şi începem să-i 
găsim celuilalt pnmele defecte, 

— Cred că, în ultimul timp, prietena mea şi cu mine am ieşit 
din starea de extaz. 

— Aşadar, nu trebuie să ne devalorizâm pentru că lucrurile 
nu mai merg, ci să avem incredere in „luciferine“ ca să ne poarte 
câtre noi aventuri. 


PE a 


59, NU AM NICIODATĂ TIMP PENTRU MINE! 


— Nu pari să fii în formă. 

— Mă simt istovită, într-adevăr. 

— Ce ți se întâmplă? 

— Nu ştiu. Nu reuşesc să înțeleg. Sunt câteva săptămâni de 
cănd resimt această oboseală. 

— Am impresia că nu-ți mai face plăcere să trăieşti? 

— Exact asta se întâmplă! Mă simt complet dezamăgită, fără 
poftă de viață. Degeaba îmi spun prietenii mei că am totul ca să 
fu fericită, un bărbat care mă adoră, copii care învaţă bine la 
şcoală... 

— Ai anumite griji? 

— Nu, n-avem griji financiare şi toată lumea este sănătoasă; 
vedeți, au dreptate! 

— Eşti o persoană care se îngrijorează cu uşurinţă? 

— Nu, de obicei, sunt mai curând energică. Îmi place să fiu 
activă. Mă interesează o mulțime de lucruri. 

— Şi ai tendinţa de a face mai multe lucruri deodată? 


— Îmi place să profit de ceea ce fac, să fac lucrurile pe îndelete. 
Dar, acum, nu mai reuşesc. 


— Nu ai sentimentul că timpul te presează? 

— Nu, nu timpul, ci tot ce am de făcut, asta da. 

— Adică? 

— Mă simt complet depăşită de tot ce trebuie să fac într-o zi. 


— Am crezut că ţi-ai întrerupt slujba ca să poți să te ocupi de 
Copii. 


— Cred că am făcut o greșeală. 
~ Ce te face să spui asta? 


n i a mea în prezent este aceea de a mă ocupa de 
fac decât asta Hok i iba câ nu i-aş iubi, dimpotrivă. Dar nu 
au de mâne ala AIMA: li duc la şcoală, îi aduc de la şcoală. Le 

are Şi o iau de la capăt după-amiaza. Apoi, trebuie 
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aaa 
să-i duc så facă sport, la activitățile lor... lar miercurea’, nu vă 
mai spun, este şi mai rău. În plus, printre toate astea, trebuie så 
găsesc timp să merg la cumpărături... 

— Și viața ta de cuplu? 

— Trece pe ultimul loc! Este adevărat că intre soțul meu şi 
mine lucrurile nu mai sunt ca inainte. Nu mai avem timp să stăm 
de vorbă. Nu sunt niciodată disponibilă. 

— Şi te culpabilizezi? 

— Bineînţeles! Nu este normal să nu reuşeşti să faci tot când 
nu ai de lucru. 

— Aha! Consider că nu munceşti? 

— Să spunem că nu e acelaşi lucru, n-am şef, n-am de dat so- 
coteală. 

— Ai un orar, un anumit număr de constrângeri de respectat. 
Trebuie uneori să jonglezi ca să reuşeşti? 

— Este adevărat cå trebuie adesea să alerg ca să fac tot. 

— În plus, dacă n-ai face toate astea, ar trebui să plăteşti pe 
cineva în locul tău. Munca ta poate că nu te face să câştigi bani, 
dar te face să economiseşti. 

— N-am văzut niciodată lucrurile din acest unghi. Recunoaşteți 
că pe plan personal nu este ceva care să te imbogățească. 

— Recunosc asta, chiar dacă pot exista și momente plăcute. 
Ţi-ai dori să-ți reiei slujba? 

— La ora actuală, nu mi se pare posibil. Deja nu voi mai reuşi 
acest lucru. 

— Nu există nimeni care te poate ajuta, chiar şi numai puţin? 

— Dar eu mi-am asumat toate astea. 

— Tu eşti cea care afirmi această sentință sau anumite per 
soane din preajma ta? 

— Aşa gândesc, dar soțul meu trebuie că o gândeşte şi el. 

— Ţi-a spus-o? 


3 În ciclul primar din invățământul francez, copiii merg la şcoală în zilele 
de luni, marți. joi și vinen, miercurea fund zi liberă, la fel ca şi sâmbăta 
și duminica. (N. tr.) 


a 
— Nu, dar pare apasat câteodată, 
— Crezi că nu poate fi decât din această cauză? 
— Nu știu. 
— Nu te poate ajuta? 
— Are atât de mult de lucru în timpul săptămânii. 
_ Dar la sfârşit de săptămână? 
— Trebuie şi el să se odihnească! 
— Și tu, când te odihneşti? 
— Dar el lucrează toată săptămâna mult mai mult decât mine. 


— Crezi că există oameni care pot munci (ără să se întrerupă 
ca să se odihnească? 


— Nu ştiu, cred că este posibil. 

— Organismul sfârşeşte întotdeauna prin a se prăbuşi, fie ner- 
vos, sub forma unei depresii, fie a unei boli fizice. În plus, soțul 
tău ar fi poate bucuros să-i însoțească pe copii la meciul lor, iar 
ei să profite de prezența lui, nu-i aşa? 

— Face asta din când în când. 

— N-ar fi bucuros să o facă mai des? 

— Nu ştiu dacă ar fi de acord. 

— N-aţi discutat niciodată despre asta? 

— Consideră că, dacă n-am serviciu, mie îmi revine sarcina de 
a mă ocupa de copii. 

— Poate că ar aprecia totuşi faptul de a-i însoți mai des, chiar 
dacă nu e sistematic. Dacă ţi-ai lua o slujbă, ar fi de acord să par- 
ticipe la treburile casei şi la activitățile copiilor? 

~ Nu ştiu... Dar, în orice caz, în prezent n-am de lucru. 

— Nu ţi-ar face plăcere să ai o slujbă? 

— Este adevărat că lucrurile nu mai pot continua aşa. 


j De ce nu vorbeşti cu soțul tău despre dorința ta de a-ți relua 
serviciul? 


~ Nu ştiu dacă ar fi de acord. 


a Po x . 
aia i că dorința ta este cea care contează mai întâi... Nu 
cel mai ; 
ine tact stu mod de a-i afla răspunsul ar fi acela de a-i 
area?,.. S-ar părea că asta te indispune, nu-i aşa? 
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— Adică, la ora actuală, ne vine greu să stăm de vorbă. 


— Vă vine greu să staţi de vorbă sau nu vorbiţi deloc unul cu 
celălalt? 

— De fapt, e adevărat, de câteva luni nu ne vorbim prea mult. 
Dar este din vina mea. Sunt mereu depăşită de treburi. N-am timp 
să i-l rezerv lui, chiar dacă imi pare râu şi îmi lipseşte acest lucru. 

— Atunci, poate că ar trebui să-ți schimbi prioritățile din viață, 
să-ți acorzi ceva mai mult timp ție şi vieții tale în cuplu, chiar 
dacă îți rămân alte lucruri de făcut. 

— Dar nu este cu putinţă. Tocmai de aceea sunt deprimată, 
deoarece nu våd nicio soluție pentru această situaţie şi, cu cât 
sunt mai deprimată, cu atât devin mai puțin eficientă şi cu atât 
mai mult ne îndepărtâăm unul de celălalt, soțul meu şi cu mine. 

— N-ar fi posibil ca altcineva să supravegheze copiii câteva 
ore, intr-o seară sau la sfârșit de săptămână? 

— Nu este foarte uşor... 

— Dar s-ar putea organiza. 

— Poate. 

— Perfect! Nu crezi că ar fi important pentru tine şi soțul tău 
să profitați de acest fapt şi să faceți ceva numai voi doi, în cuplu: 
o plimbare împreună, o ieşire la cinema sau la un restaurant, sau 
orice altceva care să vă facă plăcere amândurora şi să vă permită 

să vă regăsiți puțin? 

— Cred că ar fi un lucru bun. 

— Parcă nu eşti foarte entuziasmatâ? 

— Nu ştiu dacă va fi de acord. 

— De ce? 

— Nu vrea niciodată să lăsâm copiii cu altcineva. 

— Nu suferă nici el pentru ceea ce se întâmplă în cuplul vos- 
tru? 

— Ba da, mi-o spune adesea. 

— Poate că ar fi de acord ca lucrurile să se schimbe. 
— Poate că aveţi dreptate. 

— Dacă ai discuta cu el astă-searâ? 
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— Nu astă-seară, se intoarce prea târziu. Cred Că à! f mai bine 
mâine. f 

— Perfect. Cred că mai este şi altceva pe care am putea încerca 
să-l facem. Îmi închipui că nu îți iei niciodată cinci minute pentru 
tine, nu-i aşa? 

— N-am niciodată vreun moment de plăcere, nici timp så fac 
ce am chef. Când mă ocup de mine, am sentimentul că îmi pierd 
timpul, în loc să-l consacru celorlalți. l 

— Da, dar faptul de a fi fără incetare atât de activă cum €Şt, 
fără o clipă de odihnă, va sfârşi prin a te epuiza complet. De aceea 
nu seuşeşti să-ți pâstrezi destul dinamism ca să faci tot. Dacă vrei 
să reuşeşti să te ocupi în continuare de ceilalți, trebuie să-ți re- 
zervi timp liber pentru tine. 

— Dacă aş putea reuşi, ar fi, într-adevăr, un lucru bun. 

— Ţi-ai putea lua o jumătate de oră pentru tine măcar 0 dată 
pe zi, de exemplu, exact după ce i-ai lăsat pe copii la şcoală? 

— Nu cred că aş putea reuşi acest lucru în fiecare zi. 

— De două sau de trei ori pe săptămână? 

— În unele zile, cred cå ar fi cu putinţă. 

— De exemplu? 

— Toată săptămâna, mai puțin miercurea. 

— Am putea incepe aşa, dacă vrei. 

— Da, dar după aceea voi fi şi mai mult în întârziere. 

— Doar că adineauri mi-ai spus că nu mai reuşeşti să-ți faci 
treaba cum se cuvine, atât eşti de epuizată. 

— Recunosc cå, până acum, funcționam cu dorința de a nu 
pierde niciodată timpul, pentru că am prea multe lucruri de făcut. 
La sfârşitul zilei, mă simt complet epuizată şi nesatisfăcută din 
cauza tuturor lucrurilor pe care nu le-am făcut. 

— Orice organism are nevoie de timp de odihnă ca să poată să 
‘e regenereze, să se recupereze, Dacă nu se respectă această obli- 
sapie, vine un moment când clachezi fizic sau moral. 


În concluzie 


Şi ce s-ar intâmpla dacă faptul de a face o depresie ne-ar ajuta să 
vedem altfel viața şi ne-ar invâța să profităm de ea într-o manie- 
ră mai fericită, odată ce ne-a revenit moralul şi au fost extirpate 
rădăcinile depresiei? Atunci, această perioadă de suferință nu ar 


fi un timp pierdut. Dar acest drum ce trebuie parcurs poate părea 
lung şi dificil. 


60. DAR UNDE ESTE FERICIREA 
IN TOATE ASTEA? 


— Se pare că te simţi mai bine azi, nu-i aşa? 

— Se vede? 

— Este impresia pe care o laşi. 

— Este adevărat, cred că mă simt mai bine. Simt că imi creşte 
moralul. Şi în ultimul timp regăsesc o oarecare plăcere in a trăi. 

— Sunt foarte fericit pentru tine. După toate zilele acelea în 
care ai suferit atât de mult, trebuie că apreciezi această... renâş- 
tere? 

— Aproape cà s-ar putea utiliza acest cuvânt. Am puțin impre- 
sia că renasc la viață, chiar dacă, bineinţeles, nu uit nimic din tot 
ce s-a întâmplat. 

— Figura ta se luminează când vorbeşti. Trebuie să apreciezi 
din plin această senzație. 

— La drept vorbind, o savurez în fiecare zi. Nu mai credeam 
că ar fi cu putință. Ştiu bine că dumneavoastră aţi crezut-o intot- 
deauna. Dar, ştiţi, când treci prin ce am trecut cu, când eşti pe 


au a iati ete e 


d > nu mai 
fundul prăpastiei, ca mine, când suferi cum am suferit CU: 


crezi că într-o bună zi vei putea să te simți mai bine. — 

— Ştiu, când eşti complet depresiv, este greu să crezi în po 
şibilitatea unui viitor mai bun. Dar fiinţa umană posedă resurst 
inimaginabile. Uneori, este nevoie de mult timp ca să le găsească. 
Dar ele sunt acolo, în adâncul fiecăruia dintre noi. 

— Probabil că aveți dreptate. M-am întrebat întotdeauna cum 
reuşesc toți aceşti tineri nevinovați, loviți pe nedrept de toate ca- 
tastrofele despre care ne vorbesc întruna media, fie că sunt răz- 
boaie, cutremure, tsunami sau alte lucruri la fel de cumplite, să 
supravieţuiască şi să se refacă. Dacă omul nu ar fi avut aceste re- 
surse, probabil că n-ar fi putut să se vindece şi omenirea ar fi 
dispårut deja. 

— În plus, în ziua de azi, avem mijloace eficiente de trata- 
ment împotriva depresiei, fie antidepresive, fie anumite psiho- 
terapii. 

— Este adevărat că antidepresivele m-au ajutat mult la înce- 
put. Dar ele nu fac totul. Când am început să mă simt ceva mai 
bine, m-am silit să încerc să ies din nou din casă. La început, a 
fost, într-adevâr, foarte greu, a trebuit să fac eforturi, chiar ca să 
merg, să-mi văd cei mai buni prieteni. Mi-era atât de ruşine de 
starea mea. 

— De parcă te-ai fi simțit vinovat. 


— Exact. Mi-aţi spus că acest sentiment de culpabilitate făcea 
parte din depresie, dar mi-era foarte frică să nu-i plictisesc cu 
problemele mele. 


— Crezi că prietenii adevărați nu sunt lângă tine decât pentru 
momentele plăcute. 

— Se spune, într-adevăr, că vezi adevărații prieteni in momen- 
tele dificile. Dar mă simțeam atât de rău. Am avut cu adevărat 
mari dificultăți să iau din nou legătura cu ei şi cu familia mea 
Când mă simțeam atât de rău, cred că tratamentul m-a aitt: 
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— Este adevărat că un antidepresiv poate avea efect asupra 
unei persoane şi niciun efect asupra alteia, fără să se poată nici 
prevedea, nici explica de ce, la ora actuală. 

— Da, ştiţi, dacă mă simt atât de bine astăzi, este și dintr-un 
alt motiv... 

— Îmi stârneşti curiozitatea. 

— Am o altă rațiune de a trâi. Când eram depresiv, nu mă mai 
interesa nimic, nu aveam poftă de nimic. 

— Mi-ai spus că lucrurile s-au schimbat acum. 

— Exact. Am băgat de seamă că, atunci când eram depresiv, 
eram concentrat total asupra mea și nu mă mai interesam de cei- 
alți. 

— Când suferi foarte intens, fie fizic, fie moral, ai efectiv o 
tendinţă puternică de a te retrage în tine. 

— Da, dar am înțeles că, făcând asta, mă închid şi mai mult în 
nefericirea mea. 

— Cum ai făcut ca să ieşi din acest cerc vicios? 

— Am găsit o altă rațiune de a trăi decât cele care mă călău- 
zeau până în prezent. Aceste nenorociri care mi s-au întâmplat 
mi-au arătat deșertăciunea demersului meu și a căutărilor mele de 
până atunci. În jurul nostru, există oameni foarte bogați şi foarte 
puternici care sunt deprimați. Asta dovedeşte că nici banii, nici 
puterea nu te apâră de depresie. 

— Ai perfectă dreptate. 

— Când pierzi tot ce am pierdut eu, ai impresia că nu-ți mai 
rămâne nimic. Te simți pustiit și complet inutil. Cu toate astea, ne 
râmâne ceva important înlăuntrul nostru, pe care îl putem impăr- 
tâşi cu ceilalți şi asta a devenit noua mea rațiune de a trăi. 

— Poţi să-mi spui mai mult? 

— Am hotărât că principala mea rațiune de a trăi va fi aceea 
de a oferi dragoste oamenilor pe care îi iubesc şi celor care sunt 
in preajma mea. Ştiu bine că nu voi reuşi să fac asta în fiecare 
zi și că nu va fi uşor. Sunt la fel de egoist şi de egocentric ca şi 
ceilalți. Dar imi place această idee şi m-a ajutat să mă vindec de 


— Iată o hotărâre bună şi frumoasă. În Ceea ce priveşte ferici- 
rea... nu însemnă doar să fii fericit, ci şi să fii mai ales conştient 
de ea, să ţi-o spui şi să ţi-o repeți. 


